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进入秋季，过敏高发，很多人
会出现皮肤瘙痒、红疹，鼻子发痒、
老打喷嚏，甚至喘息、胸闷，夜间或
者晨起咳嗽加重等症状。医生提
醒，换季要做好过敏预防和调理，
如果症状持续不缓解或加重，需及
时就医。

宁夏医科大学总医院副院
长、呼吸与危重症医学科主任医
师陈娟说，秋季空气中的花粉、蒿
草和霉菌孢子等过敏原增多，同
时昼夜温差变大，冷空气刺激鼻
黏膜导致血管收缩，天气干燥引
起皮肤屏障功能下降，很容易诱
发过敏性鼻炎、哮喘或皮肤过
敏。病情一发作直接影响睡眠质
量、工作效率。

“一些患者觉得过敏症状反反
复复，索性不去理会，殊不知个别
部位过敏如不及时治疗，可能会出
现更为严重的过敏性疾病症状，比
如过敏性鼻炎加重后，会出现过敏
性结膜炎，还会蔓延到支气管，伴
随着哮喘的出现。”陈娟说。

陈娟提醒，如果已经出现不适
症状要及时就医，遵医嘱使用抗组
胺药或鼻用激素喷雾缓解鼻炎症
状；使用温和的保湿霜，避免抓挠

皮肤，必要时可外用激素缓解皮疹
等症状。陈娟说，有的患者害怕使
用激素类药物。其实鼻用激素等
药物，其激素含量很少，且药物只
在局部发挥作用，对全身的影响微
乎其微。

对于过敏性鼻炎患者，还可以
进行特异性免疫治疗，又称脱敏治
疗。内蒙古呼和浩特市第一医院
变态（过敏）反应科副主任樊长娥
介绍说，特异性免疫治疗通常持续
三至五年，使过敏患者逐渐产生免
疫耐受，有效率可以达到 80%。
对于症状严重、药物治疗效果不佳
的患者，还可采用“脱敏治疗+生
物单抗治疗”的联合方案。

易过敏人群还应日常做好个
人防护和生活调理。医生建议，关
注当地的花粉指数，避免在花粉浓
度高峰期（如清晨）进行户外活动；
外出时佩戴口罩，回家后及时清洗
鼻腔和面部，减少与过敏原的接
触；定期清洗空调滤网和床单被
套，保持室内通风；尽量穿宽松、透
气的衣物，避免毛织品对皮肤产生
刺激；保持清淡饮食，尽量避免食
用海鲜、花生等易致敏的食物。

据新华社

换季易过敏
切莫“忍忍就好”

最近下雨天气频发，有人淋雨
后，往往简单晾干完事，但雨水看似
干净，实际在降落过程中会吸附空
气中的灰尘、汽车尾气颗粒等污染
物，还携带了细菌、真菌等致病菌。

医生建议，淋雨、涉水后，首先
要彻底清洁。尽快用热水洗个澡，
好好清洁头皮和头发。洗完要立即
吹干头发，预防感冒。如果蹚了积
水，要重点清洗脚部，去除泥沙等污
染物，再用肥皂或沐浴露清洗。若
皮肤破损或雨水进入耳朵，可用无
菌棉签蘸点酒精或碘伏，轻轻清理。

其次要消毒衣物，回到家后尽快
脱掉淋过雨的衣服，和其他衣服分开
清洗。可用消毒液浸泡再洗，蹚水湿
透的鞋子清洗晒干后再穿。

另外要注意保暖。淋雨后身体
受寒，要及时换上干爽保暖的衣服，
喝点热水热汤，帮助身体迅速恢复
正常温度。同时，注意不要进入温
度较低的空调房，容易引发感冒、关
节疼痛，甚至诱发心肌炎、脑膜炎等
疾病。 据新华社

淋雨淋雨、、涉水后涉水后
做好这三件事做好这三件事

颈椎是人体中最“金贵”的部位，
上承头颅，下连躯干，既是脊椎中活
动最多的部位，也是中枢神经和外周
神经相连通的“交通枢纽”，一旦发生
故障，后果严重。医生介绍，长时间
低头，肌肉疲劳，易导致颈椎问题。
轻则肌肉痉挛、钝痛、困倦；重则颈椎
生理曲度消失、沉重感、僵硬、颈椎间
盘突出及永久性关节损伤。脊髓神
经受压时，会出现颈肩痛伴上肢放射
性疼痛或麻木等症状。严重脊髓型
颈椎病患者，甚至可能出现行走不稳
及瘫痪等后果。

调查显示，我国20岁至40岁青
壮年颈椎病患病率高达59.1%。一
份报告显示，低头玩手机，会让颈椎
承受约27公斤的重压，比一个7岁
小孩还重。

医生提醒，一旦出现颈痛、肢体
麻木无力或疼痛，甚至行走不稳，切
勿随意前往非正规按摩店治疗，需
尽早到正规医院脊柱外科专科就
诊，明确诊断，及时治疗。据人民网

长时间低头易肌肉疲劳长时间低头易肌肉疲劳
严重者甚至会瘫痪严重者甚至会瘫痪

YMG全媒体记者 刘晋
通讯员 李成修 王婧

白露是二十四节气中的
第十五个节气，如果说立秋
时天气仍是热浪汹涌，白露
则是缓缓迈入仲秋，夜晚有
些凉意，草木上开始有露水，
因而得“白露”美名。《诗经》
中也有名句：“蒹葭苍苍，白
露为霜。所谓伊人，在水一
方。”“白露为霜”的霜，非霜
降之霜，而是气温骤降，清露
凝结。

说起白露节气养生与食

疗，毓璜顶医院中医中西医
结合科主治医师丛佳林表
示，在一年四季中，白露是
昼夜温差最大的节气，“虽
然白天仍较热，但一入夜，
我 们 就 能 感 受 到 丝 丝 凉
意。此时，大自然的阳气逐
渐收敛，阴气将越来越盛。
从中医养生的角度来看，人
的起居也应顺应自然界的
这种阴阳变化，尽量早睡早
起，天亮起床后适当活动，
有利于肺气的宣发和体内
阳气的升发”。

俗话说：“春捂秋冻，不
生杂病”。白露节气过后，
衣服穿着应注意开始保暖
避寒。虽说适宜的凉爽刺
激有助于锻炼机体的耐寒
能力，但对于老弱者和身体
虚寒的人群来说，此时并不
建议过分秋冻。尤其是在
起床后，应适当添件薄衣，
护好腹部、脚部和肩膀等关

键部位，以穿上后“身体略
微有点凉意”为度。而对于
心脑血管病患者、老慢支患
者和关节病患者来说，此时
应撤下凉席，换一床薄厚适
宜的被子，以免夜间受凉，
导致旧病复发。

白露节气“一场秋雨一
场寒”,虽然清晨露水凝结，
但空气整体趋于干燥，容易
出现口干、唇干、鼻干、咽干、
大便干结、皮肤干裂等症状，
也就是俗称的“秋燥”。对于
秋燥耗损津液的这些症状，
当以“润”治之。因此，白露
节气应少吃辣椒等燥热的食
物，多吃滋润之品，比如梨、
银耳、蜂蜜、百合、枸杞、萝
卜、豆制品等，还可多吃橙黄
色蔬菜，比如南瓜、胡萝卜
等。如果秋燥症状严重，还
可在医生指导下选用人参、
西洋参、杏仁、川贝等有宣肺
化痰、滋阴益气的中药调

理。此外，白露时期的茶叶
既不像春茶那样鲜嫩，不经
泡，也不像夏茶那样干涩味
苦，而是有一种独特甘醇的
清香味，尤受老茶客喜爱，常
饮白露茶，也能去秋燥。

白露时节还可以利用足
浴、穴位按摩等方法调养身
体。专家介绍，每晚用40℃
左右的水泡脚15分钟，水中
加适量艾叶或生姜，能够促
进血液循环，驱散寒湿，预
防关节冷痛、脾胃虚寒腹泻
等问题；轻叩或热敷肺俞穴
可提升肺卫之气；按压太冲
穴可调畅气机，缓解秋季情
绪抑郁。
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