
每年秋冬季节交替之际，天气多变、忽冷忽热，
是感冒的高发期。很多人出现鼻子痒、打喷嚏、流涕
等症状，吃感冒药不见好，且症状反反复复，特别是
孩子长期流涕不见好，这时应警惕过敏性鼻炎。

过敏性鼻炎的表现比较突出，例如流清水样鼻
涕、鼻痒、鼻塞、打喷嚏、眼痒等。有的人还会出现睡
眠障碍，这在过敏性鼻炎患者中占 60％。 还有一些
人会有性格方面的改变，比如爱生气、易激惹，或者
行为异常等。

如何分辨过敏性鼻炎与感冒

过敏性鼻炎的症状与感冒相似， 都有流涕、鼻
痒、鼻塞、打喷嚏等症状，所以，不少患者在发病初
期常把过敏性鼻炎当成感冒。以下几个方面可以帮
您分辨感冒与过敏性鼻炎。

1.流清鼻涕。 感冒初期鼻涕呈清水样，量少；而
过敏性鼻炎恰恰相反， 打喷嚏时会伴随大量清鼻
涕，且打喷嚏常常在鼻痒之后。

2.鼻痒。 感冒时，鼻子最主要的症状不是痒，而
是长时间的鼻塞；而过敏性鼻炎发作时，鼻腔与咽
喉部位会非常痒。

3.打喷嚏。 感冒时打喷嚏次数不多；过敏性鼻
炎患者会连续打喷嚏，一般会连续打十几下。

4.其他症状。 感冒时会并发一些全身症状，如

全身无力、肌肉酸痛等；而过敏性鼻炎发作时，通常
不会出现这些症状。

过敏性鼻炎的治疗

1.过敏性鼻炎的对症治疗药物包括抗组胺药、
减充血剂、抗胆碱药、糖皮质激素和肥大细胞膜稳
定剂等。 这些药物的给药途径有口服、滴鼻和鼻腔
喷雾等。 在治疗过敏性鼻炎的药物中，以糖皮质激
素和抗组胺药物为首选，减充血剂、抗胆碱药和肥
大细胞膜稳定剂多为辅助用药， 用于改善某些症
状。

2.禁止滥用抗生素。 许多鼻炎患者认为鼻炎就
是炎症，滥用抗生素来治疗。实际上，抗生素是用来
对付细菌的，对改善过敏症状无效。 滥用抗生素可
导致过敏性疾病迁延不愈， 甚至导致药物性鼻炎。
除非出现细菌感染，如高烧、鼻子有脓性分泌物时
才考虑使用抗生素。

重视过敏性鼻炎的防治

近年来，儿童支气管哮喘的发病率有明显增高
趋势，其中一个重要原因，就是家长不重视儿童过
敏性鼻炎的防治。患儿从上呼吸道过敏发展到典型
支气管哮喘往往有一个过程，这可能和气道与过敏
原接触的顺序有关。儿童哮喘的主要过敏原为吸入
性过敏原，如粉尘螨、花粉、猫（狗）毛屑等。 这些物
质首先到达鼻腔，接着是咽喉和气管，最后才到达
支气管、小支气管和肺泡。 如果过敏反应发生于鼻
腔，会致过敏性鼻炎，患儿出现鼻塞、鼻痒、流清鼻
涕、打喷嚏等症状。如果不及时治疗，炎症很可能向
纵深发展，到了咽喉、气管，则产生咳嗽变异型哮
喘。如果再不及时治疗，过敏反应到了支气管、小支
气管，则最终发展为支气管哮喘。

过敏性鼻炎患者要加强对鼻子的保护，随时保
持鼻腔清洁；5 时至 10 时尽量减少户外活动；保持
室内空气的湿度，可使用空气过滤器，不要让鼻腔
太干燥；及时更换和清洗床单、被罩，防止螨虫及其
分泌物诱发过敏性鼻炎。

（周口淮海医院手足外五科 袁志磊）
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秋冬季节 小心消化道“闹情绪”
秋冬季节是消化道疾病的高发期，在寒冷的

季节 ， 人们更倾向于食用高热量 、 高脂肪的食
物 ，同时户外活动减少 ，免疫系统容易出现各种
问题 。 因此 ，采取有效的预防措施 、确保消化系
统健康十分重要。

保持均衡饮食

摄入足够的蔬菜、水果、全谷物食物和高蛋白
食物。 均衡饮食可以为身体提供足够的纤维素和
维生素，有助于维持肠道健康。

控制脂肪的摄入

高脂肪食物易给胃肠道造成负担， 导致胃酸
倒流和胃溃疡。 在秋冬季节，应尽量减少摄入高脂
肪食物，如油炸食品和肥肉。

控制甜食和咖啡的摄入

甜食和咖啡会导致胃酸分泌过多， 增加胃肠
道不适的风险。 因此， 在寒冷天气要减少糖的摄
入，避免喝过多的咖啡，以此降低患消化道疾病的
风险。

保证饮水充足

人体摄入充足的水分，有助于消化食物、稀释
胃酸，减少便秘和胃肠不适的风险。 适量饮水有助
于维持胃肠道黏膜的健康。

控制酒精摄入

过量摄入酒精对胃肠道有害。 酒精会刺激胃
黏膜，导致胃炎和胃溃疡。 如果要饮酒，应保持适
度，避免过量饮酒。

避免食用过冷和过热食物

过冷或过热的食物都可能对胃肠道产生不利

影响。 在秋冬季节，避免摄入过热的食物，以免烫
伤口腔和食道黏膜。 同样，也要避免食用过冷的食
物，以防刺激胃黏膜。

注意保暖

为了保持人体正常的消化功能， 要让身体保
持温暖。 穿暖和的衣物，避免人体长时间暴露在寒
冷环境中，有助于降低肠胃不适的发生率。

注意手部卫生

秋冬季节是感冒和流感等传染病高发季节。
要经常洗手，尤其是在进食前和处理食物前后，可
以降低人们感染疾病的风险。

注意食品安全

在秋冬季节， 要特别注意食品的保存和烹饪
安全。 确保食物在适当的温度下保存，避免生食食
材。 肉类和蛋类要煮熟后食用，以杀灭细菌。

适度运动

锻炼有助于增强人体免疫系统功能， 提高身
体的抵抗力。 如果天气寒冷，人们可以选择在室内
进行适度运动，如练习瑜伽和健美操等。

补充维生素 D
在秋冬季节，由于阳光不足，人们容易缺乏维

生素 D，维生素 D 对免疫系统非常重要。 在医生的
建议下，可以考虑服用维生素 D 补充剂。

管理压力

压力会影响人体消化系统的正常功能， 引发
胃肠道问题。 因此，在秋冬季节要学会有效地管理
压力，可通过冥想、运动、社交互动等方式来缓解
紧张情绪。

保持规律的生活方式

保持规律的作息和充足的睡眠。 减少不良习
惯，如抽烟和过度饮酒。 规律的生活方式有助于维
持免疫系统和消化系统的正常功能。

（据《大河健康报》）

秋冬换季总流涕 警惕过敏性鼻炎

近日，我国部分地区出现连续降温，风寒效应明显。 专家提示，面对
温度的断崖式下降，一定要做好防寒保暖和对心脑血管的保护，特别是
老年人群，在秋冬季更需要提高警惕，谨防心脑血管疾病的发生。
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谨防心脑
血管疾病

医生袁志磊询问患者病情。 记者 郑伟元 摄


