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养生

秋风起，季节性鼻炎患者开始喷嚏连连，卫生纸不离
手，多数人鼻内有蚁行感而喷嚏不止、终日流涕，少数人嗅
觉减退或消失并伴有全身不适感。季节性鼻炎不仅影响神
经系统，还会因不断打喷嚏造成不少尴尬。

季节性鼻炎是过敏性鼻炎的一种，主要的过敏源就是
花粉，特别豚草和蒿草致敏力最强，往往是在八九月份症状
比较重，当有风时，会通过风来传播导致患者过敏。

过敏性鼻炎危害大

●使儿童认知功能受损，反应变慢
2020 年 7 月发表在《儿科过敏免疫学》上的一项研究

调查了花粉季节对于过敏儿童认知功能的受损。研究人员
指出，花粉过敏儿童在花粉季节时认知功能受影响，且症状
越多，认知测试反应的时间越长。

●使人出现焦虑等情绪和行为问题
过敏性鼻炎除了影响认知功能外，还会对社交、精神

和心理状态产生不利的影响，有研究显示，鼻部症状与焦
虑、情绪和行为问题显著相关。

●损害睡眠与生活
2014 年发表在《鼻过敏杂志》上的一项研究发现，在

过敏性鼻炎患者中，86.9%的患者在睡眠方面存在损害，
84.9%的患者在工作生活方面存在损害，81%的患者在社
交活动方面存在损害，90.1%的患者在身体活动方面存在
损害。

区分感冒和过敏性鼻炎

许多人说，过敏性鼻炎的症状与感冒很像，该如何区
分呢？

症状不同：
感冒在初期时是清水样鼻涕，后来是黄色黏稠脓涕，且

常伴有头痛、发热、肌肉疼痛等。
过敏性鼻炎的首发症状是鼻痒，阵发性地打喷嚏，每次

多于三个或数十个，并有大量清水样鼻涕。

病程不同：
感冒一般持续时间不会很长，大概 7天~10天即可痊愈。
过敏性鼻炎持续的时间比较久，而且发作常有一定的

规律性。过敏性鼻炎患者在季节交替、冷热交替的时候愈
发明显，而且与接触过敏源有显著关系。

过敏性鼻炎一般短时间内难以治愈，除了避免接触过
敏源、注意保暖、听医嘱规范治疗之外，还有一些方法能减
轻鼻炎症状的发作，有一定的预防作用。

防治小妙招

●被头缝一块布
过敏性鼻炎患者要注意防螨虫，它们喜欢吃我们脱下

来的皮屑。在被子的被头处缝一块布，过几天拆下来和枕
巾一起用开水烫洗，然后晒干，最好准备两块布换着用。

●保持空气湿润
室内空气干燥时，可每天开加湿器 2 小时~3 小时，将

室内空气中的湿度控制在 40%最合适，通过保持周围空气
湿润以保证鼻腔和气道黏膜的湿润，这样可以预防过敏性
鼻炎的发作。屋内放一盆水也有效果，只要处在湿润的环
境中就会有帮助。

●冷水清洗鼻腔
打一盆冷水，深憋气，同时把头低下来，将鼻子浸入冷

水中，大约过两秒钟离开水面，连续 3 次~5 次，早上可以适
当多重复几次。

●热水熏蒸鼻子
准备一杯热水，温度不宜过高，让鼻子靠近水蒸气，用

水雾熏，鼻子吸进去。水雾到鼻腔黏膜之后变成水珠，水珠
就会把鼻腔里脏的、过敏的东西带出来，或从嗓子带出来，
再漱漱口就行。

●毛巾热敷鼻子
把毛巾放入稍烫手的热水中浸透，然后将其放在鼻子

上，反复热敷几次。

●按揉迎香穴
用拇指和食指掐住鼻梁，上下揉搓 20次~30次。
两侧鼻翼与法令纹相接的地方的中点处是迎香穴，用

两个食指顺时针、逆时针做做按摩。经常按压迎香穴可以
一定程度上促进血液循环，减少局部淤血，有助缓解过敏性
鼻炎症状。

●少吃辛辣、油腻食物
一般情况下，虾、蟹类食物是最容易引起过敏反应的，

因此，过敏性疾病的患者要尽量避免食用。
过敏性鼻炎患者，饮食宜清淡，慎食辛辣、煎炸、油腻食

品；忌食寒凉生冷食品；禁止吸烟和喝含酒精类饮料。
多喝水，多吃富含维生素 C 的食物，维生素 C 可维持免

疫功能，改善毛细血管通透性，减轻症状。

中医有良方

中医治疗过敏性鼻炎也有不少良方。北京中医药大学
教授王琦为大家推荐了 3个对付过敏性鼻炎的中医良方。
●葱白百合汤

用食材葱白和百合，可以缓解“流清鼻涕”的症状。葱
白靠根部切 3 段，每段大约 5 厘米，百合 30 克，适量加些生
姜、蒜和盐，煮水喝。

●外用鹅不食草
有一个外用方，效果更快，用鹅不食草治流清涕。鹅不

食草从中药店可以买到。取 30克鹅不食草，放在一个可以
密封的罐子里，用 75%的酒精浸泡 5天，每次用吸管往鼻孔
里滴 2~3滴即可。

●玉屏风散
内服调理体质，推荐一个经典

方“玉屏风散”：生黄芪 20 克、炒白
术 15 克、防风 10 克，煮水喝。也可
以在医生指导下，在药店买中成药
服用，它有益气固表、增强抵抗力的
作用。

过敏性鼻炎怎么办

白 时

在刚刚闭幕的东京奥运会上，“保温杯”火了！
当看到侯志慧、陈梦、马龙……掏出保温杯的瞬间，
网友说：“我就知道金牌稳了！”这虽然是开玩笑式
的夸赞，但也反映出大家对喝热水的认同，认为热
水具有“神秘力量”。

中国人更爱喝热水

外出带个保温杯，随时能喝到热水，这是很多
中国人的习惯。

西方饮食主要以牛羊肉为主，加上培根、奶酪、
黄油等，产生的热量很大，所以外国人喜欢喝凉水，
帮助身体“灭火”。

在中国人饮食中，淀粉类吃得多一点，体质相
对偏寒，所以更愿意喝热水。

喝热水有三个好处

1.缓解不适症状
多喝热水使尿量增加，加快代谢废物的排出，增

加汗液的蒸发，有利于缓解发热症状；补充因呕吐、
腹泻、发热而造成的水分消耗，利于身体恢复；保持
口腔、鼻黏膜的湿润，缓解感冒带来的不适症状。

2.减轻肠胃负担
晨起喝杯温开水，能帮肠胃道“减负”。而且，

温开水能帮助缓解便秘。
3.促进血液循环
温水还可以促进血液循环。晨起喝杯温开水，

有助降低脑血栓、心梗的发病风险。因此，清晨起
床后，记得喝 1 杯（200 毫 升 ~400 毫 升）温开水，以
35℃至 40℃为宜。

喝热水记住这两点

1.以温热为佳
水温要适宜，不宜过凉或过烫。喝太烫的热水

易刺激食管，经常喝温度过高的水要警惕食管癌的
发生。

2.要小口慢饮
喝水太急会增加心脏负荷，也容易把大量空气

一起吞咽下去，引起打嗝或腹胀。饮水要少量多
次，每次不超过 200 毫升为宜。其次是要小口慢
饮，徐徐咽下。

在刚刚结束的东京奥运会上，运动员身上的
“拔罐”印，再次引起了大家的关注。

拔罐疗法是中医的一种传统方法，中医理论
认为，拔火罐可逐寒祛湿、疏通经络、祛除淤滞、行
气活血、消肿止痛、拔毒泻热，具有调整人体阴阳
平衡、解除疲劳、增强体质的功能，可扶正祛邪。
运动员使用拔罐疗法能够缓解疼痛，从繁重的训
练和紧张的竞争中得到舒缓。

如今天气渐凉，但仍闷热，对于这个季节的一
些“小毛病”，你可以试试采用拔罐疗法。

1.落枕
立秋过后，早晚温差较大的天气，让不少人一

觉醒来发现脖子疼痛得厉害，不能转动，落枕了。
对于寒阻经络型的落枕，使用火罐疗法较好，可以
有效缓解疼痛。

此外，落枕后不妨换个枕头，枕头过低或过高
会使颈部肌肉始终处于一种牵拉的状态。对于健
康人来讲，枕头要选择松、软的。习惯仰卧的人，
枕头的高度应在 5 厘米~10 厘米，习惯侧卧的人，
枕头的高度应在 10厘米~15厘米。

2.肌肉痉挛
空调的冷风吹起，颈肩部肌肉暴露在外，极易

受到风寒之气的刺激，使局部肌肉保护性收缩，从
而导致颈肩部肌肉紧张痉挛，进而压迫到神经、血
管，发生疼痛不适。寒阻经络型的颈肩部疾病患
者比较适合火罐疗法。

3.咽喉炎
气候干燥容易导致咽喉炎频发，对于热毒症

状比较明显的患者，在位于脖子后面的大椎穴拔
罐治疗，有助退热下火、扶正祛邪，调整人体阴阳
平衡的作用更好。

4.心情不畅
为什么几个罐子就能把困扰老人的忧郁拔得烟

消云散了呢？这是因为拔罐其实就是对背部督脉、
足太阳经脉进行刺激。从中医理论来说，这两条经
脉均是统管阳气，而且上通于脑，因此在此两经脉处
治疗，能够发挥“阳气者，精则养神”的作用。

本版综合整理

东京奥运会已落幕，细心的观众在观
看赛况时，还注意到我国运动员的一些
细节。这些看似不经意的动作里，藏着
养生秘籍。

7 月 30 日，黑龙江依兰
县 20 岁女孩小慧（化名）被
曝猝死于哈尔滨市一家名
为“360 减肥训练营”的减肥
机构。

据报道，涉事减肥机构
在宣传中表示实施全封闭训
练，包吃包住、科学运动、合
理饮食。然而，从该机构的
人员配备来看，丝毫看不出
任何科学成分——有的教练
还是在校大学生，负责饮食
的厨师并非专业营养师，更
没有专业的保健医生，甚至
参加训练的学员没有进行体
检和填写健康档案。

小慧的悲剧，引出了一
个更为普遍性的问题：庞大
的减肥需求和应运而生的
市场之下，有多少正规、科
学、让人放心的服务？相关
数据显示，2020 年我国减肥
消 费 市 场 规 模 预 计 超 过
3000 亿元。有的人通过药
物减肥，有的人通过短时间
内的高强度锻炼减肥，还有
人仅仅通过节食来实现减肥
的目的，更有极端者，走上了
切除部分胃来减肥的道路。
不管是哪种减肥方式，所有
这些都直接关系到人的身体
健康，如果采取错误方式，不
仅无法达到预期目的，还可
能产生惨痛的后果。

拿小慧的遭遇来说，她
并不是第一次选择这家减
肥训练营。高考后她第一
次参加训练营，21 天瘦下来
20 多斤——显然，这属于典
型的“速成式减肥”。正是因
为看到了“效果”，小慧才会
第二次选择同一家机构。然
而，第一次参加训练后，体重
出现反弹的结果，也恰恰说

明这种短期内高强度的减肥，可谓“治标不治本”，
使用这种方式进行减肥的科学性是令人怀疑的。

每个人的体质不同，体重超标的原因也不同，减
肥方法自然也因人而异。只有在科学方法的指导
下，树立正确的观念，循序渐进，制定适合自己的阶
段性目标，减肥才能达到理想目的。短时间内减去
大量体重，只会给自己带来健康隐患。与此同时，减
肥行业也亟需一次“强体”和

“排毒”，整顿不规范的减肥机
构，确立科学的行业标准和准
入机制，从而把减肥市场拉回
有序竞争的轨道。
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入秋后，民间素有贴秋膘的习俗，指的是人们此时开始
进补一些高能量的食物。但实际上并非人人都需要贴秋
膘，贴秋膘更适合于虚症人群，一些营养过剩人群，如肥
胖、代谢综合征、2型糖尿病等患者，如果盲目进补，可能会
加重原发病。

秋季进补有原则

1.循序渐进。经历了炎热的夏季，人们由于大量吃冷
饮、冰冻食品，多有脾胃功能减弱的现象，特别是体虚者。
此时大量进补必然难以消化吸收。所以，秋季进补之前，
脾胃应有一个调整适应的阶段，可先补食一些既富有营养
又易消化的食物，以调理脾胃功能。

2.选择合适的食材进行调养。如鱼、各种动物瘦肉、禽
蛋，以及山药、红枣、莲藕等有营养易消化的食物是很好的
选择。药食兼优的菱角、板栗也是调理脾胃的佳品，具有
补中益气、开胃止渴、固肾养精等功效。

调养脾胃遵循五原则

现代人长期处于空调环境中，空调吹出的冷风为外寒，
对脾胃不利。尤其立秋之后，天气早晚较凉，身体一旦受
到冷空气的刺激，容易导致胃肠收缩、痉挛，引起胃痉挛、
胃痛、腹胀、消化不良等疾病。

在养生学上，有“秋来伏不去”之说，此时正是调养脾胃
的最好时机，既是对夏季损耗的弥补，也是冬季贮存体能、
积蓄能量的需要。调养脾胃可以遵循以下五个原则：

1.饮食作息规律
在干燥的秋天，身体的水分特别容易蒸发，身体在缺乏

水分的情况下，血管会较脆弱。尤其是对胃溃疡、胃下垂、
胃出血等患者来说，要特别注意饮食、作息的规律性，以免
加重胃部负担，导致病情恶化。

2.以淡补为主
与肉食相比，叶类、花菜和部分瓜果蔬菜的淡补功效更

为突出。因此选择一些清淡食物，如茄子、鲜藕、绿豆芽、
丝瓜、黄瓜、冬瓜、苦瓜等都具有清暑化湿的功效。

3.吃祛湿热的药膳
脾胃虚弱者适当喝点具有健脾利湿作用的药膳，对身

体大有裨益。祛湿的药材最常用的莫过于香薷了，《本草
纲目》记载：“世医治暑病，以香薷饮为首药”。

首都医科大学附属北京中医医院消化中心主任说：
“春夏养阳，秋冬养阴，秋季很多人出现腹泻，在临床上我
们可以用一些清热祛湿的药物来治疗，比如藿香正气口
服液。”

4.多吃一些健脾益胃的食物
茯苓、芡实、山药、豇豆、小米等都具有健脾益胃的功效。

立秋后早晨喝碗粥，既可泻秋凉，又能防秋燥。
5.少吃消暑水果
俗话说“秋瓜坏肚”。入秋后，虽然天气仍然炎热，但是

阳气已逐渐消退，如再大量生食瓜果会损伤脾阳而导致出
现腹泻等脾胃疾患。因此，立秋之后应慎食瓜类水果，脾
胃虚寒者尤应禁忌。

贴 秋 膘 要 得 法
辛 宇

秋风至

晚睡和睡眠不足在现代社会很
常见，但它们与肥胖之间的关系并没
有得到清晰表述。有研究表明，晚睡
和夜间睡眠时间短与全身肥胖和腹
型肥胖的风险增加有关，白天午睡时
间延长并没有降低肥胖风险，尤其在
女性中。

上述研究使用来自 26 个国家的
60 个研究中心的参与者数据，年龄
在 35 岁 至 70 岁 之 间 ，59.8% 为 女
士。研究目的是评估睡眠时间和午
睡行为是否与肥胖增加有关，与夜间
睡眠时间长短无关。

结果发现，与晚 8 时~10 时就寝
时间相比，晚睡与全身肥胖和腹型肥
胖正相关，尤其在凌晨 2 时~6 时睡
觉的参与者。夜晚睡觉时间每推迟
1 小时，全身肥胖和腹型肥胖的风险

几率均增加 5%。相对于晚上 8 时~

10 时入睡的人，午夜后入睡的人肥
胖风险增加 20%；凌晨 2 时~6 时才
睡觉的人，肥胖风险更高，全身肥胖
风险增加 35%，腹型肥胖的风险几
率增加 38%。与此同时，每晚睡眠
时间大于 6 小时与肥胖和腹型肥胖
均 无 关 ；不 足 6 小 时 的 短 夜 睡 眠 与
全身肥胖相关。比起每晚睡七八个
小 时 的 人 ，每 晚 睡 眠 不 足 5 小 时 的
人，全身肥胖风险几率增加 27%，腹
型肥胖风险几率增加 16%。

上述研究还显示，白天较长时间
的补觉并不能抵消肥胖风险，反而会
明 显 增 加 肥 胖 尤 其 腹 型 肥 胖 的 风
险。白天睡觉大于 1 小时的人，全身
肥胖风险增加 22%，腹型肥胖风险增
加 39%。

睡 得 晚 胖 得 快
钟 芹


