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春暖花开，过敏性鼻炎又犯怎么办？
专家从预防、推拿、饮食、日常等方面为您支招

春暖花开，此时是过敏性鼻炎的高发季节。世界卫生组织调查数据显示，全球过敏性鼻炎患病率为11%，而中国过敏性鼻炎的平均发
病率为10%至15%，我国是一个典型的过敏性鼻炎大国。据调查，我国过敏性鼻炎患者高达2.4亿，其中，青少年患者高达6800万。

正观新闻·郑州晚报记者 蒋晓蕾

1.经常打喷嚏，每次连续打3个甚至更多的
喷嚏，在接触到冷空气、灰尘、花粉等过敏原时
发作。

2.稍微一受风，流清水样鼻涕，有时不能控
制地往下流伴随嗅觉减退。

3.一侧或双侧鼻塞，或交替出现，鼻塞严重

时出现头晕、头痛。
4.经常鼻腔发痒难忍，甚至伴有眼睛及咽

喉部也发痒，尤其在早晨刚起床、忽冷忽热、空
气不流通或闻到特殊气味时更明显。

如果长时间或持续出现上述情况，就要考
虑得了过敏性鼻炎。

过敏性鼻炎是鼻科最常见的慢性难治性
疾病，除鼻子难受外，它还会导致下列问题：

1.儿童认知功能受损。杨新贵指出，花粉
过敏儿童，易在花粉季节时，认知功能受影响，
且症状越多，认知测试反应的时间越长（反应
变慢）。

2.使人焦虑。过敏性鼻炎患者的健康状况
在所有领域都有所下降，而且有发展焦虑情绪
的倾向。

3.损害睡眠。在过敏性鼻炎患者中，86.9%
的患者在睡眠方面存在损害。此外，过敏性鼻
炎还会给我们的学习生活工作社交带来很多不
便和影响。

4.影响生长。慢性鼻炎的孩子往往会伴有
黑眼圈、鼻根发青，或者有的孩子睡觉时不踏实，
翻来覆去地打呼噜、张口呼吸，一睡觉鼻子就
堵。这种孩子往往很难进入深睡眠影响生长激
素的分泌，从而影响长高。

杨新贵认为，这种反复发作的过敏性鼻炎
偏虚偏寒的比较多。正常情况下，每天清晨随
着大自然温度的逐渐回升，人体的阳气也逐渐
恢复，但是如果本身阳气不足的人，会出现阳气
生发不利，不能顺利排出阴寒邪气（比如鼻水、
鼻涕等分泌物），就会出现鼻塞、打喷嚏等症

状。等气温进一步升高，人体的阳气进一步恢
复，症状就会减轻或消失，这就是为什么鼻炎常
常在清晨时症状最重。

鼻炎预防比治疗更加重要，预防鼻炎最重
要的首先要预防感冒，而预防感冒首先要提高
孩子的免疫力。

用中指指腹按揉迎香穴、鼻通穴和印堂穴各3分钟。按揉以局
部酸胀为度，动作幅度不能过大。

迎香穴位于鼻唇沟中，鼻翼外缘处。经常按摩这个穴位可疏散
风热，通利鼻窍，帮助患者缓解鼻塞的症状。

鼻通穴又称上迎香，位于面鼻部，鼻骨下凹陷中，鼻唇沟上端尽
处。经常按摩可以防治鼻炎、鼻窦炎和头痛等症状。

印堂穴位于额部，两眉之间。经常按摩印堂穴具有明目通鼻和
安心宁神的作用。

首先用两食指擦按双侧的迎香穴，把迎香穴擦热，然后慢慢往
上擦，经过鼻通穴，最后擦按到两眉中间的印堂穴。如此反复擦按2
分钟，使局部感到发热，每日早晚各一次。

鼻炎患者饮食禁忌

1.少喝冷饮。过冷的食物会降低
身体的免疫力，且还容易引起呼吸道
过敏。少食冰冷食物，以防诱发过敏
性鼻炎。

2.少食刺激性食物。比如芥末、辣
椒、生姜、大葱等，呼吸道黏膜容易被
刺激到，进而患病。

3.少食加工或者处理过的精制食物。
4.少食含人工色素的食物，尤其是

含黄色五号色素。
5.不可食用含有苯甲醛、单钠麸氨

酸盐、香草醛以及桉油醇等添加剂的
食物。

日常生活要注意啥？

1.日常勤洗被罩和床单，避免螨虫
等引发过敏性鼻炎。室内不要养宠
物，不铺地毯，以降低室内灰尘。

2.鼻腔干燥的可局部涂抹小磨油。
3.注意保暖，避免寒凉的食物及

环境，平时少食用冰凉食品，空调不
宜过冷。

4.鼻炎患者大多数是因感冒导致
的。为此，要加强身体锻炼，增加身体
的抵抗力，预防感冒，提升机体对寒冷
的耐受力。

5.流感期间尽量少去人群多的公
共场所，外出要戴上口罩，不要和患病
人群接触，做好隔离工作。

6.春暖花开季节，早晨 5～10点是
花粉散播的高峰阶段，过敏性鼻炎患
者尽量不去花多的场所，外出要戴好
口罩，户外停留时间不要过长。

7.室内的温度和湿度要控制好，可
使用空气加湿器控制湿度，避免鼻部
干燥。冬季温度不能过高，夏天不可
过低。
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判断过敏性鼻炎四项依据

过敏性鼻炎伤害大

鼻炎预防比治疗更重要

小儿推拿缓解鼻炎


