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日常生活中，“敏感星人”该如
何预防？

胡旭贞表示，宁波春季花粉过敏
季一般持续至5月份，想要远离过敏
困扰，一方面要顺应时节调理身体，
另一方面要少接触过敏原。具体该
怎么防护呢？她给出三点建议：

一是提前预防，对于过敏症状较
重、有周期性过敏史的市民，建议先进

行过敏原检测，明确致敏花粉后，可在
医生指导下，于花粉季来临前两周提
前规范用药，做到早预防、少遭罪。

二是主动“躲”粉，尽量减少外
出，避开清晨9点、午后5点这两个
花粉浓度高峰时段，出门务必佩戴
口罩，远离树木、杂草密集区域，回
家后及时清洗面部、鼻腔和手部，
更换外出衣物；

三是做好室内防护，可在家中
放置空气净化器过滤花粉，花粉浓
度高时避免开窗通风。

此外，春季踏青赏景虽惬意，但
过敏体质市民需做好防护再出行。
如果出现呼吸困难、面部肿胀、喉头
水肿等严重过敏症状，务必立即就
医，切勿拖延，避免延误病情。

记者 庞锦燕 通讯员 陈君艳

这个春天，46岁的陈女士过
得有些心烦。

“最近总会突然一阵脸红发
烫，汗出得多时，秋衣都能湿透；
心里像揣了团无名火，一点小事
就想发火；晚上躺在床上翻来覆
去睡不着，好不容易睡着了，天
没亮又醒了；白天精神萎靡，连
说话的劲都没有。”江北区中医
院中医妇科的诊室里，陈女士满
脸疲惫地向医生倾诉自己的近
期遭遇，希望能通过中医调整健
康状况。

接诊的该院中医妇科严雅君
主治医师发现，这又是一例典型
的更年期综合征患者。随着天气
转暖，前来咨询更年期综合征的
女性患者明显多了起来。像陈女
士这样的困扰，最近在门诊并不
少见。

严雅君解释，这背后其实藏
着季节变换的秘密：春天万物都
在往上长，人体身体里的阳气也
跟着往外冒。要是冬天养精蓄锐
不够，体内的“阴”就像不够用的

“降温水”，管不住往外冲的阳气，
就容易“上火”。简单说就是，身
体里的“水”少了，“火气”就旺了，
人自然就爱发热、出汗、睡不着、
脾气差。

针对陈女士的情况，严医生
通过传统的望闻问切，诊断她为

“肝肾阴虚、肝阳偏旺”，据此为
她制定了一套滋阴降阳的调理
方案。

两周后陈女士再次前来复
诊，整个人气色已好了不少。“那
种突然发烫的感觉少多了，晚上
能踏实睡上五六个小时。家里
人说我最近脾气好多了，跟换了
个人似的。”她语气轻松地说道。

严雅君说，更年期就像河水
从急流变缓流的过渡期，这个阶
段，身体的内分泌系统在调整，
如果调整不好，就会拉响各种警
报。中医调理不是强行压制症
状，而是帮助身体重建平衡，就像
给晃悠的小船装上稳定器，让它
顺顺利利渡过这段“急流”。

她提醒广大女性朋友，更年
期是每位女性都会经历的自然
生理阶段，短的几年，长的可能
持续八九年，不用把它当成洪水
猛兽。在日常生活中，保持心态
平和、饮食均衡、适当补钙和规
律运动，都是平稳度过这个时期
的“压舱石”。但如果身体发出
了强烈的“警报”——比如像陈
女士那样长期睡不好觉、一天好
几次潮热、情绪失控影响到家庭
和工作，千万不要硬扛，赶紧找
医生寻求帮助。

记者 程鑫 通讯员 史末未

夜里睡不好
白天脾气大
中医教你应对
春天里的“中年小烦恼”春暖花开，正是踏春赏花的时节。但对过敏体

质者而言，眼下也是他们一年中最具挑战的季
节。鼻子痒得钻心，喷嚏接连不断，鼻涕擦到手
软，明明没有感冒症状却浑身提不起劲……不少人
前往医院检查后发现，是花粉过敏在作祟。

记者从宁波市中医院过敏性疾病诊疗中心获
悉，随着气温持续回升，因花粉过敏引发过敏性鼻
炎的患者数量明显多了起来。

刚在诊室坐下，42岁的李先生
（化姓）就接连打了好几个喷嚏，一
开口说话还带着浓重的鼻音。“医
生，我这鼻子比天气预报还准，一过
惊蛰就‘罢工’，鼻子痒得钻心，鼻
塞、打喷嚏，还一个劲流清水鼻涕，
太难受了。”李先生自述，这几年来
每到春天，他就会出现这些症状，

“一年比一年重，晚上鼻子堵得喘不
上气，只能张着嘴呼吸，连觉都睡不

踏实。”
接诊的贾旭锦副主任中医师

仔细追问了李先生的症状持续时
间、既往用药情况，随后安排他做
了过敏原皮肤点刺试验。看到“柏
树花粉过敏”的结果，李先生恍然
大悟：“我们小区楼下就种着 3棵
柏树，我每天进进出出好几趟。真
是没想到！”

同一天，45岁的曹先生（化姓）

来到该中心主任胡旭贞主任中医师
诊室求助。曹先生是一名资深徒步
爱好者，他最大的爱好就是去乡间
田野踏青赏景，“最近完全不敢出
门，一出门喷嚏打个不停，鼻子奇痒
无比，连正常工作都受到很大影
响。”胡旭贞为曹先生做了详细体格
检查，又为他安排了过敏原皮肤点
刺试验，结果显示：柳树、榆树花粉
均呈阳性。

一到春天“鼻子痒得钻心”
家门口的树竟成了致敏“元凶”

花粉过敏被“误会”多年
让人过敏的多是树上的花

胡旭贞说，大家常说的“花粉过
敏”，一般指的是季节性过敏性鼻
炎，但它引发的症状不局限于鼻子，

“这种病是对植物花粉过敏引发的
眼和上呼吸道变态反应，季节性特
别明显，主要症状集中在眼睛和鼻
子上：眼睛痒、发红、流泪，鼻子痒、
打喷嚏，还会流清水样鼻涕，严重的
还会引发哮喘，让人喘不上气。”

门诊中，很多查出花粉过敏的
患者都有同一个疑惑：“我平时很少
接触鲜花，怎么就花粉过敏了？”

胡旭贞解释，花粉传播分两种，

虫媒花和风媒花。桃花、樱花、海
棠、玉兰等都属于虫媒花，花粉颗粒
大、数量少，主要靠蜜蜂、蝴蝶等昆
虫授粉，风吹不起来，也很难被吸入
体内，通常不会引发过敏。真正的

“隐形杀手”是那些开花不起眼、甚
至让人察觉不到的树木，比如柏树、
柳树、榆树、杨树、法国梧桐等，它们
都是风媒花。“这些树的花特别小，
藏在枝叶间，但它们能产生海量花
粉，花粉又轻又干，风一吹就飘得漫
天都是，一吸进鼻子、碰到皮肤，过
敏体质的人就会招架不住。”

贾旭锦介绍，为了摸清宁波春
季花粉的“脾气”，给市民防护和医
生诊疗提供精准支撑，去年，该中心
在楼顶设了一个花粉采集观察点，
专门监测空气中的花粉浓度和种
类。监测数据显示：3 月上旬，柏
树、圆柏花粉浓度率先攀升；3月下
旬到4月，柳树、杨树花粉登场，加
上飘絮的物理刺激，形成“双重暴
击”；4月开始，法国梧桐（悬铃木）
也开始飘絮，同样会引发过敏；到了
四月中下旬，枫杨、白蜡、松树花粉
浓度居高不下，过敏风险一直在线。

预防花粉过敏可提前2周用药
外出记住“躲”字诀

有人因家门口的树有人因家门口的树
而年年而年年““渡劫渡劫””？？
很多人对花粉过敏有误区
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用于检
测花粉过敏
的变应原点
刺液。
通讯员供图


