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春季是过敏性鼻炎的

高发季。今年因为疫情防

控的原因，很多人一直佩

戴口罩，有效阻碍了花粉

与鼻黏膜的接触，所以今

年大部分鼻炎过敏者的早

期症状都以眼部症状为主

（如眼角结膜发痒）。

中医认为本病多与

肺、脾气虚有关。肺虚则卫

气不固，风邪袭鼻窍而犯

肺，肺气格拒，正邪相争则

喷嚏不已；寒邪犯肺，肺气

清肃，则气不摄津而清涕

自流；肺脾气虚，则津液运

化不调，鼻黏膜水肿而致

鼻腔通气受阻。

偏于肺热 对寒冷不

敏感，怕热风，特别不适应

空调热风。鼻涕呈淡黄色，

鼻粘膜暗红，舌苔薄黄，脉

数。

偏于肺寒 喷 嚏 频

作、畏寒、遇风冷必发、故

多于晨起发作，清涕多稀

薄如水，平素易感冒。鼻黏

膜苍白、水肿，舌质淡、苔

白、脉细。

偏于肾阳不足 喷嚏

连连、清涕量多如水，鼻黏

膜苍白、水肿，伴形寒肢冷、

腰膝软、小便清长、夜尿频，

舌淡胖、苔白、脉沉弱。

偏于脾气虚 以鼻塞

症状为重，鼻黏膜苍白、肿

胀或伴有鼻甲息肉样变、

头重困倦，舌淡胖，有齿

痕，苔白、脉细弱。

过敏性鼻炎尚不能彻

底治愈，需在日常生活中

养成好的生活习惯。在此

提示要做好防护：1. 尽量

待在室内。关注花粉指数

预报，在每天花粉指数高

的时间尽量避免外出。2.

戴眼镜和口罩，尤其是在

骑车时，可戴专业护目镜

和有防护效果的口罩。3.

白天要关紧门窗，防止花

粉飞入。4. 在家里和车里

使用空气净化器。5. 避开

其他污染物，停止吸烟。6.

避免感冒，防止加重过敏

症状。 （据《北京晚报》）

防治过敏性鼻炎除了宅还要捂

春雨绵绵，空气湿度

大，有些人总觉得食欲不

振、浑身乏力，这多是体内

湿气重的表现。连日来，市

面上出现了不少主打祛湿

概念的产品，如祛湿茶、祛

湿足贴、艾灸等。

其实，湿气也分不同

种类，如果随便使用祛湿

产品，容易误伤身体。

用艾灸祛湿反致上火

刘女士有点胖，平时

特别爱吃甜食和油炸食

品。最近，她总觉得食欲不

好、身体沉重。前不久，一

位平时爱养生的闺蜜告诉

她，身体乏力可能是湿气

入体，并建议她在家进行

艾灸自疗。

于是，刘女士赶紧在

网上下单买来艾灸条，艾

灸足三里等穴位。坚持了

一个多星期后，谁知原本

的不适不见好转，反而出

现了上火、便秘的症状。她

赶紧去武汉市第一医院就

诊。

武汉市第一医院中医

科副主任医师凌家艳通过

详细询问，初步判断刘女

士是湿热体质（常表现为

肢体沉重、舌苔黄腻、口干

口苦等），而艾灸对体内有

寒湿的人（面色暗沉、不思

饮食、身体困重、常年四肢

不温等），才可起到祛湿、

温经散寒的作用。刘女士

未辨明体质，擅自通过艾

灸来祛除湿气，是很不理

智的做法。

祛湿茶并非人人适合

生活中，像刘女士一

样盲目使用祛湿产品的

人不少。祛湿茶、祛湿贴

等祛湿产品是否人人适

用？对此，武汉市中医医

院肝胆脾胃病科副主任

医师曾浩介绍，中医将湿

分为外湿和内湿，外湿多

由气候潮湿、涉水淋雨等

引发，内湿则是由于脾胃

虚弱等脏腑功能失调导

致的。“虽然都统称为湿

邪，但也有寒湿、湿热、风

湿的区别，对应的治疗方

法也会不同。例如赤小豆

对湿热的患者对症，但对

寒湿的患者就可能会加

重病情。”曾浩说。

武汉市中医医院肾

病科主治医师王珍介绍，

网上的所谓祛湿茶等配

方并非人人适用，有些祛

湿茶饮里含有中药成分，

使用中药需遵医嘱辨证

选择。

对于外用的敷贴，王

珍提醒，一般人不了解敷

贴成分，不建议自行使用。

比如艾灸贴，总体来说适

合寒湿患者使用，其他人

用了则没啥效果。

湿气多是吃出来的

春天的湿邪容易在体

内积存，从而影响一年的

身体健康。如何判断自己

湿气重呢？曾浩介绍，湿邪

缠身的常见表现有起床后

身体困重、舌苔厚腻、大便

不成形、睡觉爱流口水、阵

发性食欲欠佳、头发爱出

油、怎么减肥都瘦不下来

等。

很多情况下，体内湿

气过重是由于饮食不当导

致的。郑州市中医院营养

师朱绍英表示，平常多吃

点祛湿食物，有助于摆脱

湿气困扰。如在煲汤时放

点薏米、生姜、山药等。湿

气重的人可一年四季坚持

泡脚，可以促进体内湿气

的排出。此外，还可坚持常

拍打腘窝（膝盖后的凹陷

处），腘窝内有委中穴，经

常刺激它能起到祛湿排毒

的功效。

（据《楚天都市报》《大

河报》）

舌头如火烧
或因压力过大

舌头像被火烧了一样，一直不见好，照镜子又看

不到伤——不少人有这样的烦恼。起初还以为得了舌

癌，非常惶恐，一检查才发现是灼口综合征。灼口综合

征是近年来较常见的口腔黏膜疾病，这到底是一种什

么病？

烫伤般舌痛影响说话

50多岁的杨女士最近总感觉自己的舌头不太对

劲，就好像是吃热的东西时被烫过一样，刺痛难耐。

医生检查后，发现她得的是灼口综合征。福建医科大

学附属口腔医院口腔黏膜科主治医师林昱表示，灼

口综合征是指发生在口腔黏膜，以烧灼感为主要表

现的一种病症。患者就像吃了辣椒，口干舌燥，味觉

不灵敏，或嘴里有发痒、刺痛麻木等感觉，甚至还伴

有异味。

“该病患者多数在早起时疼痛感较轻，集中精神

做事时疼痛也会减轻，如果话说多了，疼痛感易加

重。通常伴随有其他主观感觉异常，如口干、味觉改

变、麻木、粗涩等。”厦门弘爱医院口腔科主任于长英

说。

发病有几个明确特征

于长英说，目前尚未找到灼口综合征明确的发病

机制。“舌头每天有烧灼感超过两个小时，且持续两个

月以上，在排除神经痛、舌癌、舌部病变等问题后，基

本就能确诊为灼口综合征。”于长英说，舌前部2/3

的舌背和左右侧缘是主要的发生烧灼感的地方，此

外，也有部分患者的不适感出现在上腭前部或下嘴唇

等位置。

上海交通大学医学院附属第九人民医院口腔黏

膜科医生姚辉称，灼口综合征不会癌变，也不会传染，

但非常影响生活质量。研究发现，压力大者，绝经后妇

女，假牙和补牙不佳的患者，糖尿病、甲状腺功能低

下、食管反流症、帕金森病患者，有高血压病服用卡托

普利的患者，缺维生素B12、铁等营养素的患者，更易

得灼口综合征。

多与精神因素有关

“治疗灼口综合征要对症下药。”厦门大学附属中

山医院口腔科副主任医师李雷说，就诊时医生会详细

询问、检查患者是否有牙石、残根、不良修复体，是否

长期大量吸烟等。如果是老年患者，医生会询问是否

有高血压、糖尿病，是否有其他系统性疾病等。若与心

理因素相关，医生会进行心理疏导，仍不见好转的话，

会建议患者到消化内科、内分泌科、神经内科等专科

进行相应检查。

“大多数患者伴有精神萎靡、情绪低落、不想做

事、失眠、忧郁、心情烦躁、恐癌心理等问题。”于长英

说，“治疗基本上是让患者补充维生素等，主要还是以

情绪引导为主。” （据《厦门晚报》《文汇报》）

“片段睡眠”
要不得

很多人不把睡觉当

回事，其实睡不好的危

害很大。长期睡不好，可

使人脾气暴躁、情绪低

落、头痛、体重增加、视

物模糊、反应迟缓、学习

与工作能力下降、健忘、

肠胃出问题、做事总出

错、车祸风险高，甚至可

增加糖尿病、心脏病、癌

症和死亡的风险。

优质睡眠，首先是

自己睡得满意，入睡快，

即上床30分钟内入睡；

不易惊醒，偶尔醒了20

分钟能重新入睡；睡梦

不清晰，醒来容易忘；最

关键是第二天不疲劳、

不打瞌睡，工作或学习

质量高。

广东省精神卫生研

究所所长贾福军认为，

白天里，失眠患者、老人

是最容易打瞌睡的人

群，将之称为“片段睡

眠”，这种片段睡眠要不

得。很多老人觉得“人老

觉少”很正常，“但我认

为，健康老人也是需要

8 小时睡眠的，觉少是

衰老的表现。因为一晚

只睡5～6小时，很多老

人像失眠患者一样，白

天一来瞌睡就去睡，一

瞌睡就是20分钟甚至2

小时，结果就是持续打

破睡眠生理节律——晚

上睡觉总是觉醒，或者

很早就醒了再也睡不

着。

贾福军建议失眠

者、老人，要舍得压缩睡

眠时间，提高睡眠效率，

回归正常生理节律，连

续睡4小时也比断断续

续睡 6 小时好。如果睡

眠调节能力下降了，建

议白天多运动；如果瞌

睡来了，做点别的事情

转移注意力，撑过去，能

不睡就不睡。

（据《快乐老人报》）

乱用祛湿产品易伤身


