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春风送暖春风送暖，，草木萌发草木萌发，，儿童外出踏儿童外出踏
青增多青增多，，过敏性疾病也随之进入高发过敏性疾病也随之进入高发
期期。。面对孩子的过敏症状面对孩子的过敏症状，，不少家长容不少家长容
易陷入易陷入““长大就会好转长大就会好转””的误区的误区，，往往错往往错
过早期干预的最佳时机过早期干预的最佳时机。。医生提醒医生提醒，，儿儿
童过敏的早期信号隐匿易被忽视童过敏的早期信号隐匿易被忽视，，需要需要
科学应对科学应对，，呵护孩子健康成长呵护孩子健康成长。。

银川市妇幼保健院儿科副主任医银川市妇幼保健院儿科副主任医
师王爱萍说师王爱萍说，，每年每年33至至55月是春季儿童月是春季儿童
过敏的高发时段过敏的高发时段，，花粉花粉、、柳絮柳絮、、尘螨尘螨、、霉霉
菌等都是常见致敏原菌等都是常见致敏原，，而儿童过敏的信而儿童过敏的信
号号，，大多藏在五官大多藏在五官、、睡眠的细微表现里睡眠的细微表现里，，
极易被误判极易被误判。。比如比如，，孩子反复揉鼻子孩子反复揉鼻子、、
做做““鬼脸鬼脸””，，伴随不明原因的眼周青紫伴随不明原因的眼周青紫；；
晨起或睡前高频清嗓子晨起或睡前高频清嗓子，，但无咽痛咳但无咽痛咳
嗽嗽；；长期鼻塞导致孩子被迫张口呼吸长期鼻塞导致孩子被迫张口呼吸，，

出现上唇上翘出现上唇上翘、、牙齿排列不齐牙齿排列不齐；；晚上入晚上入
睡后多汗睡后多汗、、打鼾甚至憋醒打鼾甚至憋醒，，经常跪姿趴经常跪姿趴
睡睡、、仰头睡等仰头睡等，，这些细节都是身体发出这些细节都是身体发出
的过敏信号的过敏信号。。

除此之外除此之外，，反复出现的中耳炎反复出现的中耳炎、、经经
抗生素治疗无效的慢性咳嗽抗生素治疗无效的慢性咳嗽，，反复发作反复发作
的流清涕的流清涕、、打喷嚏打喷嚏，，乃至身高体重增长乃至身高体重增长
缓慢缓慢，，都可能与过敏相关都可能与过敏相关，，家长切莫当家长切莫当
成普通病症盲目处理成普通病症盲目处理。。

为什么儿童过敏不宜为什么儿童过敏不宜““等等看等等看””？？
王爱萍说王爱萍说，，儿童免疫系统尚未发育成儿童免疫系统尚未发育成
熟熟，，如果婴幼儿期的湿疹如果婴幼儿期的湿疹、、食物过敏未食物过敏未
得到良好控制得到良好控制，，未来发生过敏性鼻炎未来发生过敏性鼻炎、、
哮喘的风险会显著增加哮喘的风险会显著增加。。而且长期未而且长期未
控制的过敏反应控制的过敏反应，，还会诱发鼻窦炎还会诱发鼻窦炎、、腺腺
样体肥大等问题样体肥大等问题。。积极干预可有效控积极干预可有效控

制症状制症状，，避免疾病进展对孩子睡眠质避免疾病进展对孩子睡眠质
量量、、生长发育的长期影响生长发育的长期影响。。

走出过敏自愈误区走出过敏自愈误区，，科学防控是核科学防控是核
心心。。医生建议医生建议，，外出尽量避开上午外出尽量避开上午1010点点
至下午至下午55点的花粉高峰时段点的花粉高峰时段，，佩戴儿童佩戴儿童
专用口罩专用口罩、、护目镜护目镜，，归家后及时清洁鼻归家后及时清洁鼻
腔腔、、更换衣物更换衣物；；定期清洗床品定期清洗床品，，借助空气借助空气
净化器降低室内致敏原浓度净化器降低室内致敏原浓度。。

严格遵医嘱严格遵医嘱，，切勿擅自用药或停切勿擅自用药或停
药药。。医生提醒医生提醒，，出现季节性过敏症状出现季节性过敏症状
的儿童的儿童，，可在花粉季来临前可在花粉季来临前 11 周至周至 22
周遵医嘱提前干预周遵医嘱提前干预，，发作期选用儿童发作期选用儿童
专用抗组胺药专用抗组胺药，，这类药物安全性较这类药物安全性较
高高、、副作用小副作用小，，全程用药需覆盖花粉全程用药需覆盖花粉
季季，，避免症状反复避免症状反复。。若孩子过敏症状若孩子过敏症状
反复反复、、咳嗽超咳嗽超44周周，，或有过敏家族史或有过敏家族史，，

务必尽早到医院就诊务必尽早到医院就诊，，明确过敏原明确过敏原，，
制定治疗方案制定治疗方案。。

据新华社据新华社

“最近总觉得既怕冷又容易出
汗，情绪也莫名烦躁，是不是受凉
了？”在浙江省中山医院经方门诊，
周女士向王斌副主任中医师咨询。

王斌医师为她把完脉，看了看
舌苔，笑着解释：“这是春寒期间很
常见的‘营卫不和’与‘肝气郁滞’
交织的症状。”他用通俗的语言解
释，阳气在表，叫卫气，血在里，叫
营气。春寒，寒邪为盛，阳气被压
制，无法与寒气抗衡，只能被迫后
退。营卫不和，身体一乱，调节系
统和防御系统失灵，阳气没法好好
布散，身体不通则病。

王斌说，中医应对春寒的核心
是“调和”，既要抵御外寒，又要疏
畅内在气机。

春季宜吃辛香发散之物，比如
洋葱、大蒜、生姜、紫苏，它们属于
辛味，有一定的热性，既可以通利
血脉，让凝滞的血液通达，让肝木
条达，又可以抵御寒邪，防止春寒
对人的伤害。如果春寒时受了寒，
也可以饮用姜茶来驱寒暖胃，如果
姜茶味道过于辛辣，也可以搭配红
糖或者黑糖。

其次，王斌建议大家吃一些甘
平味偏淡的食物，比如山药，还有时
令的马兰头、荠菜等。在中医理论
里甘味入脾，脾主甘味，春寒来袭最
容易伤脾，出现脾气弱、脾气虚的现
象。因此，食用一些甘味食物能补
益人体的脾胃之气，脾胃养好了，又
辅助于肝气，帮助滋养肝脾。

常言道：“春寒料峭，脚冷病
到。”乍暖还寒时，脚部特别容易受
凉。王斌建议睡前用热水泡个脚，
可促进血液循环，驱寒保暖，增强
代谢。晚上九点是肾经气血比较
衰弱的时辰，这个时候泡脚，身体
热量增加后，体内血管会扩张，有
利于活血，排出体内的寒气和废
物，同时也能供给养分。泡脚以
20~30分钟为宜，温度控制在40℃
左右，不宜大汗淋漓，泡至微微出
汗为佳。

近日，在浙江省人民医院心血管
内科诊室，年长的患者扎堆。主任王
利宏桌上的病历越来越厚，他指着窗
外阴沉的天：“天气忽冷忽热，对心血
管是个大考验。”

前几天，一位患有高血压病史的
大爷经历了场“生死考验”。他儿子将
其送进医院时，老人胸闷胸痛已经一
段时间了，而且浑身冒冷汗。后来才
了解清楚，老人见天气转暖，便擅自减
了药量，还换上了轻便的春装。没想
到夜间气温骤降，老人突发急性冠脉
综合征，经紧急介入治疗才转危为安。

气温骤降，让医生们也忙碌起

来。王利宏说：“我们的血管就像橡
皮筋，天热时松弛，天冷时收缩。春
寒一来，血管骤然收缩，血压飙升，心
脏负荷骤增。原本就有硬化、斑块的
血管，就像老化的橡皮筋，经不起这
样反复折腾。斑块一旦破裂，血栓形
成，心梗就来了。”

不少人明明在服药，怎么还没逃
得过“紧箍咒”？王利宏说，这是因为
大家忽略了一点：血管也需要“穿衣
保暖”。

“很多人觉得‘春捂秋冻’是老
话，其实很有道理。”医生指着窗外
说，“你看西湖边的柳树，嫩芽刚冒出

来时最怕倒春寒，得裹着绒毛保暖。
我们的心血管也一样，要护住颈部、
胸口和脚踝，这些地方血管丰富，别
急着减衣。”

针对心血管人群的防护，王利宏
给出了建议：基础病患者切勿因气温
暂时回升擅自减药，要定时监测血
压，若出现持续偏高或波动过大，及
时就医调整方案；穿衣遵循“洋葱式”
原则，方便根据气温增减，早晚外出
务必戴好帽子和围巾；避免清晨过早
锻炼，此时气温最低，血管负担最重，
可选择上午10点后或午后阳光充足
时适度活动。

“医生，我的膝盖又开始疼了，爬
楼梯都费劲。”在浙江大学医学院附
属邵逸夫医院骨科诊室，58岁的陈
阿姨撩起裤腿，指着膝盖向副主任医
师蔡宏歆诉说。

陈阿姨患有骨关节炎，前几日天
气回暖后，她便换上了薄裤，还去跳
了广场舞，结果气温一降，膝盖疼痛
加剧。

蔡宏歆轻轻按压陈阿姨的膝盖，
询问着疼痛的具体位置：“关节软骨
就像关节里的‘润滑剂’，没有血管供
应营养，全靠周围组织的血液循环滋
养。湿冷空气会减缓关节液流动，影
响血液循环，还会刺激关节周围神
经，引发疼痛和僵硬。尤其是女性，
膝关节的神经末梢更密集，对温度变
化更敏感，过早暴露关节容易诱发或
加重不适。”

关节部分对春寒最敏感。降温
伴随湿冷，气压变化会刺激关节腔内
的压力感受器，让本就受损的软骨和
滑膜更加脆弱。“很多关节炎患者比
天气预报还准，一降温就痛，不是玄
学，是科学。”

针对骨关节防护，蔡宏歆给出了
“温通”秘诀：佩戴护膝护踝，比秋裤
更管用，既能局部保温，又不妨碍活
动，尤其是外出时，给关节“加层保
护”；适度锻炼，别急着暴走、爬山，选
择散步、太极拳等温和的运动，增强
关节周围肌肉力量。

“关节养护就像养护植物，需要
耐心和温暖。”蔡宏歆笑着说，“春寒
期间，若出现关节疼痛加剧，可先通
过热敷缓解，若持续不愈或伴随肿
胀、活动受限，一定要及时就医，避免
小问题拖成慢性损伤。”

骤冷让心血管套上“紧箍咒”

冷空气让呼吸道“失守”
在浙江大学医学院附属第四医

院呼吸与危重症医学科副主任李宁
的诊区，咳嗽声此起彼伏。

85岁的李大伯（化名）半躺在病床
上吸着氧，儿子在一旁直叹气。老人跟
着儿子住在城里，一直想回到乡下看看
老房子，趁着天气好便自作主张走了回
去。“这么大年纪，走了两三个小时，越
走越热，就开始脱衣服。再加上傍晚降
温，风一吹，直接把他吹来住院了。”儿
子有些懊恼。李大伯发烧直逼39℃，

原本就有的慢阻肺，就这么加剧了。
“这种阴冷潮湿的天气，对呼吸

道特别不友好。”李宁说，冷空气直接
刺激气道黏膜，会降低呼吸道的防御
能力。原本能挡住病菌的屏障，在寒
冷中变得脆弱不堪，病毒细菌趁虚而
入，感冒、流感、慢阻肺急性加重、哮
喘发作，都在这时候扎堆。

“很多人觉得春天了，不用太在意
保暖。其实恰恰相反。”李宁说，人体
受凉后免疫力会下降，原来在呼吸道

里“安分守己”的病毒细菌，也会趁机
捣乱。老人和孩子免疫力弱，一旦感
冒，病毒可能迅速向下蔓延，引发重症
肺炎。如果出现持续高热、呼吸困难、
咳黄脓痰等症状，一定要及时就医。

对于“要风度不要温度”的年轻
人，李宁也强调：别急着露脚踝、穿低
领。颈部和足部保暖做不好，感冒会
首先找上门。办公室里常备一件薄
外套，早晚披一披；口罩该戴还得戴，
既能挡风，也能防病。

寒湿让关节“喊疼”

春天春天，，急急不得不得，，也冷不得也冷不得
小心身体小心身体这些部位集体这些部位集体““拉警报拉警报””

3 月 21 日是世界睡眠
日。针对不少人将褪黑素视
为助眠“神器”的现象，四川
省成都市第四人民医院睡眠
医学中心主治医师袁帅表
示，不建议将褪黑素当作长
期应对失眠的“救命稻草”。

袁帅介绍，褪黑素是
人体大脑松果体分泌的一
种激素，主要作用是调节
昼夜节律，相当于人体的

“睡眠信号灯”。夜间分泌
增加，提示身体进入睡眠
状态；白天分泌减少，帮助
清醒。“但市面上大多数褪
黑素产品属于保健食品，
并非治疗失眠的药物，其
功能仅为改善睡眠，不能
替代临床治疗。”

在实际应用中，褪黑素
更适用于短期的节律紊乱人
群，如倒时差、夜班工作者，
或部分因自身分泌减少导致
睡眠问题的老年人。“规范使
用一般不超过1至3个月。”
袁帅说，对于因焦虑、压力、
作息不规律等原因导致的长
期失眠，单纯依赖褪黑素往

往效果有限，难以解决根本
问题。

他同时提醒，长期自行
服用褪黑素存在一定风险。
一方面，外源性补充可能抑
制人体自身分泌，产生依赖，
一旦停用反而加重失眠；另
一方面，部分产品存在剂量
不规范问题，长期过量服用
可能引发日间嗜睡、头晕乏
力、注意力下降等不适，对孕
妇、青少年及肝肾功能不全
者风险更高。

“如果失眠持续时间较
长，应及时到医院睡眠专科
就诊，查明原因。”袁帅表示，
目前国际上公认的慢性失眠
一线治疗方法是认知行为治
疗，而非单纯依赖药物或保
健品。如确需药物干预，也
应在医生指导下规范使用。

袁帅建议，公众应从规
律作息、减少电子产品干扰、
缓解心理压力等方面入手，
科学管理睡眠。“只有找到失
眠的根源，才能真正改善睡
眠质量。”他说。

据中国新闻网

别把褪黑素当长期“救命稻草”
应科学应对失眠

近日，一名22岁主播因
持续半年每天使用定妆喷雾
被诊断为过敏性肺炎，这一
案例让美妆喷雾的肺部健康
风险再次引发关注。

上海市第十人民医院呼
吸与危重症医学科副主任医
师谈敏称过敏性肺炎的症状
易与感冒、普通肺炎混淆，常
被忽视，而各类美妆护肤喷
雾正是近年来诱发该病症的
新晋危险因素，值得大家高
度警惕。

定妆、保湿、控油喷雾及
头发定型喷雾等，虽功效不
同，但均依赖雾化技术。

部分产品含PVP（聚乙
烯吡咯烷酮）、VP/VA共聚
物、丙烯酸酯类等成膜成分，
还常添加高浓度酒精、复杂
香精、防腐剂。这些成分在
皮肤表面使用时相对安全，
但现代喷雾为追求细腻雾
感，喷嘴会将液体雾化成直
径小于5微米的微滴，这一
粒径的微粒能轻松避开鼻
腔、气管的天然过滤防御系
统，直接深入肺部最末端的
肺泡。尤其是定妆喷雾，使
用时距离口鼻更近、用量更
大，微粒吸入概率更高。

当雾化微粒与刺激性成
分反复沉积在肺泡上，肺部
巨噬细胞会将其判定为“外
来异物”并发出警报，免疫系
统随即调集大量淋巴细胞和
炎症因子展开围攻，引发肺
泡壁增厚、间质水肿。

这场发生在肺泡内的
“免疫风暴”，就是过敏性肺
炎的发病核心机制，是人体
免疫系统对雾化微粒的过度
防御反应。

过敏性肺炎的隐蔽性极
强，临床极易被误诊为感冒、

普通肺炎，需重点识别其典
型特征。一般在接触各类喷
雾后4至8小时出现症状；无
痰干咳、进行性呼吸困难，稍
作活动即气喘吁吁；可伴随
38℃左右低热、畏寒、肌肉酸
痛等类似流感表现；停用相
关喷雾后，上述症状数天内
可明显缓解。

追求美丽无需牺牲健
康，各类美妆护肤喷雾并非
不能用，关键是掌握科学安
全的使用方法，从源头规避
风险。

做好物理防护，杜绝直
接吸入：喷洒时紧闭双眼、严
捂口鼻，憋气5至10秒，待空
气中悬浮的雾滴完全沉降后
再正常呼吸；使用头发定型
喷雾时，可低头让喷雾远离
口鼻区域，减少吸入概率。

保持环境通风，远离密
闭空间：切勿在卫生间、封闭
卧室等狭小密闭空间大量喷
洒喷雾，优先在开窗通风区
域使用，喷完可暂时离开，待
雾滴消散后再返回。

更换使用方式，减少雾
化接触：面部喷雾（定妆、保
湿等）可喷在湿润的美妆蛋、
粉扑或化妆棉上，通过按压、
擦拭的方式上脸；头发定型
喷雾可先喷在梳子上，再梳
理头发，既不影响效果，又能
完全避免直接吸入。

优选温和产品，避开高
危成分：选购喷雾时，优先选
择成分简单、无香、无高浓度
酒精的产品；过敏体质人群
尽量避开含复杂香精、不明
防腐剂的雾化制剂，可用同
功效非雾化产品替代，如保
湿面霜替代保湿喷雾、散粉
替代定妆喷雾。

据《文汇报》

为何化妆喷雾会伤肺？

虽然已进入气象学意义上的春季虽然已进入气象学意义上的春季，，但冷空气还是会冷不丁地携风带雨杀个回马枪但冷空气还是会冷不丁地携风带雨杀个回马枪。。
这样的天气这样的天气，，最难熬的是我们的身体最难熬的是我们的身体。。各科专家表示各科专家表示：：春天春天，，急不得急不得，，也冷不得也冷不得。。

专家科普专家科普
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据《钱江晚报》

儿童过敏能儿童过敏能““长大自长大自愈愈””？？

医生提醒春季过敏防医生提醒春季过敏防控别陷误区控别陷误区

健康提醒


