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俗话说“清明时节雨纷纷”，然

而今年却一反常态。刚刚过去的清

明小长假，迎来了连续的晴好天气，

市民们纷纷换上清爽的薄外套，趁

着春光外出踏青。杭州西湖、北京

天安门、南京夫子庙、嘉兴西塘古镇

等风景名胜区都出现了“人气爆棚”

的现象。

然而，春季春暖花开，让人赏心悦

目的同时，却容易引发各种过敏性疾

病，特别是过敏性鼻炎。杭州市民马

先生清明小长假期间陪着家人外出玩

了一趟，节后第一天上班就不停地打

喷嚏、流鼻涕，桌上的面巾纸抽了一张

又一张。“不用想都知道，鼻炎又发作

了。”马先生无奈地说，对于自己爱过

敏的鼻子，他是毫无办法。“不仅是春

天，每逢季节更换，鼻炎老毛病就频频

发作，严重影响了生活工作。”

记者了解到，过敏性鼻炎是发生

在鼻腔黏膜的变态反应性疾病，是耳

鼻喉科常见病。其典型症状主要是

阵发性喷嚏、清水样鼻涕、鼻塞和鼻

痒。很多人对过敏性鼻炎的认识及

治疗存在误区，结果导致治疗效果不

好且反复发作。那么该如何正确防

治过敏性鼻炎？专家表示，不妨主动

出击，打响鼻炎“保卫战”。

在出击之前，过敏性鼻炎患者一

定要避免几个误区。首先，很多人认

为过敏性鼻炎只不过是“小毛病”，发

作时有点痛苦而已，过后仍和健康人

一样，治不治无所谓。事实上，过敏

性鼻炎若不及时进行治疗，有可能诱

发鼻窦炎、鼻息肉。长期治疗不当，

还会导致中耳炎、嗅觉丧失，甚至诱

发支气管哮喘。其次，有些人在春秋

季出现打喷嚏、流鼻涕、鼻塞等症状

时，误以为是季节变换受凉引起的感

冒，又怕去医院就诊耗费时间和金

钱，就自行服用感冒药物，结果导致

病程迁延，持续发生鼻塞、流涕等症

状。此外，许多患者只在犯病时用

药，症状稍一缓解就停药，导致过敏

性鼻炎时好时坏，甚至越来越严重。

对于季节性过敏性鼻炎，应遵医嘱提

前2-3周用药，季节过后，不能立即停

药，而是继续用药2周左右。

那么该如何打好这场“保卫战”

呢？专家指出，预防过敏性鼻炎的关

键就是避免接触过敏原。春季是细

菌滋生的季节，避免接触地毯、毛茸

玩具等，因为这类物品是细菌最常活

动的地方，注意生活环境的空气清

净，家里的衣服、被褥要多晒太阳。

另外，过敏性鼻炎患者要戒烟限酒。

同时，春季天气古怪多变，气温

冷热骤变。每天注意观看天气预报，

及时进行适当添衣，气候转变极易感

冒引发鼻炎；适当时候注意戴上口

罩，减少冷空气对鼻粘膜的刺激；洗

澡后应尽量擦干头发再进行睡眠，避

免感冒。

运动是预防各类疾病的“万金

油”，对于鼻炎也不例外。专家建议，

日常生活中适当进行户外运动，增强

身体免疫力，可有效预防鼻炎。饮食

上注意均衡营养，不挑食，多吃新鲜

蔬菜水果，但是要避免食用会诱发过

敏的食物，比如虾蟹海鲜、生冷刺激

的食物等。

最重要的是，一定要改掉不良习

惯。擤鼻涕是鼻炎患者最频繁的举

动，然而很多人不知道的是，擤鼻涕

会使鼻腔黏液进入鼻窦，使得鼻窦变

成病菌滋生的温床，容易刺激鼻腔，

诱发鼻炎。因此，有这个坏习惯的人

一定要尽快改正过来。

春暖花开踏青季，莫让喷嚏扫了兴

主动出击，打响鼻炎“保卫战”
本报记者 洪 漩 综合报道

“春眠不觉晓，处处闻啼鸟。”这

首人尽皆知的古诗句，放到春天一说

出口，大家都会联想到“春困”。春困

秋乏夏打盹，每到春天，办公室总会

让人昏昏欲睡。为什么一到春天就

困得不行呢？

原来和寒冷的冬天不一样，春

天天气暖和，人体皮肤温度升高，体

表和四肢的血管扩张，内脏的血液

分流到体表毛细血管，脑组织的血

流减少，容易导致大脑出现供血不

足，脑组织供氧不足，影响到大脑的

兴奋，春困自然而然就产生了。它

虽不是病，但会影响人们的学习和

工作。

有人认为，每天多睡会儿就可以

了，但实际上过多的睡眠反而会降低

大脑皮层的兴奋性，使其处于抑制状

态，使人变得更加疲乏、头昏欲睡，结

果是越睡越困。那么，该如何科学有

效地“赶跑”春困呢？

春天正常的睡眠应该是“夜卧早

起”，一天之计在于晨，《黄帝内经》里

就有说过“夜卧早起，广步于庭，被毛

缓行，以使志生”。大意是指人要适

应大自然的变化，这个季节可适当地

晚睡早起，平时可以去户外散散步，

悠闲自得地舒展肢体，让精神活动寄

望于大自然中。专家建议，春季睡眠

宜按时入睡，过时不候；中午休息一

刻钟，能夜补一小时；体脑并用，形与

神俱，精神乃治。也就是说，只要保

证每天充足的睡眠，中午午睡一小会

儿，就可以精神一整天了。

此外，为了防止春困，平时可以

多去户外运动，改善生理机能可以

借助体育锻炼来实现，运动锻炼让

身体呼吸代谢功能增大，加速体内

循环，提高大脑的供氧量，春困就能

得以缓解。

对于整天坐着不动的上班族，建

议每工作1小时起来走走，活动肢体，

有条件的还可以到室外呼吸新鲜空

气，及时为大脑供氧。如果不想下午

工作犯困，一般建议在中午的时候别

吃得太饱，因为吃得太饱，血液会全

部流到胃里面，导致大脑缺氧。

饭后和睡前闲庭散步，不仅可

以消食化气，还能无思无虑，让身心

得以休养，神清气爽。同时也要注

意，春天乍暖还寒的时候，要注意天

气变化增减衣服，预防春温的发生，

将流感、急、慢性支气管炎、肺炎等

阻挡于外，所以适当“春捂”是有必

要的。

腰痛是骨科门诊常见疾病之

一，经调查 70%-80%的人一生中

会出现腰痛的症状。随着人们生

活方式的改变，长期久坐、缺乏锻

炼也会导致腰痛发病几率的升

高。医生建议，腰痛患者平日里不

妨多试试倒着走，能有效缓解症

状。很多人会有疑惑：倒走锻炼对

腰痛真的有用吗？是否适合所有

人锻炼呢？

首先，进行倒走锻炼对保护腰

椎有一定的促进作用。一是促进

腰部核心稳定。很多腰痛患者存

在核心不稳的问题，通过练习倒

走可训练核心稳定。因为倒走时

无法看到路况，身体会下意识紧

张，而腰部核心也会因为这种紧

张而稳定。二是重塑腰部肌肉平

衡。每个人的肌肉和关节都处于

一个微妙的平衡中，当平衡被打

破就会出现问题，腰痛就和腰部

周围的肌肉平衡被打破有关系。

倒走时可以激发平时不用的肌

肉，刺激核心稳定，重塑腰部周围

肌肉的平衡。三是增强身体感

知，调节身体平衡能力。倒走时

无法目视前方，身体自然会紧张，

也会调动身体的肌肉和关节，调

节身体平衡，防止摔倒。

虽然练习倒走对缓解腰痛有

一定好处，但也不是所有人都适合

进行。倒走锻炼时因为缺少目视

的调节，平衡能力较正常走路时会

明显下降，一旦出现意外情况，很

容易摔倒，因此要做好预防摔倒的

措施。另外，倒走锻炼时要想看路

就必须把头扭到后面，时间一长就

会感到脖子不舒服，偶尔会有头晕

的感觉。出现这种症状一定要慎

重，颈椎病有一种椎动脉型的颈椎

病，会因头部的姿势导致椎动脉供

血出现异常而晕厥。

因此，医生建议，倒走锻炼速

度 不 宜 太 快 ，一 定 要 遵 循“柔 ”

“慢”“短”原则。即动作要柔，频

率要慢，时间要短。倒走锻炼动

作不宜太大，锻炼方式和动作要

轻柔缓慢，避免倒走时损伤肌肉

和关节。同时，倒走锻炼装备也

很重要，衣服一定要舒适合身，不

宜有太多装饰。尤其鞋子一定要

合脚、防滑，合适的运动鞋可有效

地防止跌倒摔伤。此外，倒走锻

炼最好是结伴而行，一方面结伴

锻炼更有利于锻炼的坚持，另一

方面可以减少扭头看路，减小晕

厥发生的几率。

腰痛难耐
不妨试试倒着走
本报综合报道

如何“赶跑”春困？

中午这么做，精神一整天

健康百科

健康小贴士


