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过敏性鼻炎患者
如何提高自身防御力？

过敏患者病情轻重不一，建议在医生

指导下，结合自己身体状况选择适合的锻

炼项目，如慢跑、游泳、太极拳等，可有效

提高身体素质。对于季节性过敏的病

人，在花粉过敏季应尽量避免户外活动，

可在室内锻炼。 这份预防建议请收下：

1.积极锻炼，增强体质。外出注意保

护鼻腔，避免接触过多化学物质、化妆品

等。同时，戒烟、限酒，保证充足睡眠，提

高机体抵抗力。

2.饮食宜清淡、均衡。多喝水，多吃

新鲜蔬果，少吃易诱发过敏的食物，慎食

鱼、虾、蟹类等海产品，避免过食生冷、高

蛋白食物。如果证实对某种食物过敏，

须避免再次食用。

3.保持心情舒畅，防止情绪沉闷抑郁。

4.日常进行鼻部按摩，达到通畅鼻

窍、驱邪外出的作用。具体按摩方法是

用双手食指在鼻梁两侧来回摩擦，每次3

分钟，早晚各1次。

5.注意不要骤然进出冷热悬殊的

环境。

过敏性鼻炎不能吃的食物

1.不能吃易上火的东西比如：巧克

力、炸薯条、芒果、杏、榴莲、杨梅、桂圆、

荔枝、大枣、韭菜、辣椒、红糖、核桃仁瓜

子、花生。

2.戒刺激性的食物：咖啡、酒、肉汁、

辣椒、芥茉、胡椒等，这些会刺激胃液分

泌或是使胃黏膜受损的食物，应避免食

用。每个人对食物的反应都有特异性，

所以摄取的食物应该依据个人的不同而

加以适当的调整，毋须完全禁食。

3.戒酸性食物：酸度较高的水果，如：

凤梨、柳丁、桔子等，于饭后摄食，对溃疡

的患者不会有太大的刺激，所以并不一

定要禁止食用。

4.戒产气性食物：有些食物容易产

气，使患者有饱涨感，应避免摄食;但食

物是否会产气而引起不适，因人而异，可

依个人的经验决定是否应摄食。

5.此外，炒饭、烤肉等太硬的食物，年

糕、粽子等糯米类制品，各式甜点、糕饼、

油炸的食物及冰品类食物，常会导致患

者的不适，应留意选择。

6.鼻炎很多都是过敏性的，对于刺

激性较大的食物最好不要吃，海鲜也要

注意。
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春天又至，你的鼻子还好吗？
过敏性鼻炎高发季来了专家提醒这样防治

春天的脚步悄然又至，一些朋友又开始喷嚏不止、鼻涕长流，这到底是过敏性鼻炎？还是单纯

换季期间冷热交替引起的感冒呢？治疗过敏有啥好招？除了激素还有别的选择吗？如何预防过

敏性鼻炎？本期《健康问诊》集纳了专家观点，教你如何摆脱过敏性鼻炎。 ■ 蔡富根/整理

打喷嚏、流鼻涕，
究竟是过敏还是感冒？

家住广州市郊的郭女士，每到春天打开窗户，

她便会狂打喷嚏、流涕，去医院做了过敏原检测后，

才发现罪魁祸首竟是她家附近的一棵构树！

“她患的就是花粉症，又名‘季节性过敏性鼻炎’。”

广州医科大学附属第二医院过敏反应科主任

赖荷解释，构树花是一种“风媒花”，花粉数量多、

质地轻盈，春风一吹飞得高又远，若对其过敏，易

诱发过敏性鼻炎。同样会出现打喷嚏、流涕症

状。过敏性鼻炎如何跟一般感冒进行区分？

专家介绍，首先、感冒出现的打喷嚏、流涕是整

天发作，不会在一天内时好时坏；第二、感冒开始时

鼻涕呈清水样，逐步变成微黄色；第三、感冒除了鼻

部症状外，还可能出现喉咙痛等症状。而花粉症引

起的过敏性鼻炎，如停留在树木下会出现打喷嚏、

清水样的流涕等症状，一旦离开，这些症状就会明

显好转，甚至消失。

常见致敏因素有哪些

过敏性鼻炎是由过敏原引起的鼻黏膜非感染性

炎性疾病。专家介绍，常见的过敏原通常分为三类：

1.吸入性过敏原。 常见的有螨虫、花粉、霉菌、

动物皮毛等。

2.食物过敏原。 常见的有牛奶、鸡蛋、花生、坚

果、海鲜等。

3.接触性过敏原。常见的有化妆品、乳胶、蜂毒等。

如何防治过敏性鼻炎

那么，该如何预防过敏性鼻炎呢？天津市第一

中心医院耳鼻咽喉头颈外科主治医师史亚男给出如

下建议：

1.避免接触过敏原

过敏性鼻炎患者外出时应佩戴口罩、帽子等，避

免使用地毯和厚重的窗帘，家中可常备有滤网的空气

净化器、除螨吸尘器等清洁设备，减少卧室尘埃，定期

更换床上用品。如患者对动物毛发过敏，要注意避免

与宠物接触。

2.生理盐水冲洗鼻腔

过敏性鼻炎患者可以每日使用0.9%的生理盐

水冲洗鼻腔1~2次，水温以接近体温为宜，过冷或过

热都会对鼻黏膜产生刺激。冲洗时动作要轻柔，避

免过大压力对鼻黏膜或耳朵造成伤害，同时用口呼

吸，不要憋气不呼吸。冲洗完成后，不要立刻出门或

睡觉，可做几次弯腰低头的动作，尽量将滞留在鼻腔

的生理盐水控出。

3.进行脱敏治疗

脱敏治疗是从根源上治疗过敏性鼻炎的方法，可

有效控制过敏性鼻炎的发生，同时可减少抗过敏药物

的使用。

脱敏治疗适用于以螨虫、蒿草花粉等为主要过

敏原的过敏性鼻炎患者，总疗程通常不少于3年，有

效率可达70%～80%。

治疗过敏性鼻炎如何用药

目前，临床上应用的治疗过敏性鼻炎的药物包括鼻

用和口服糖皮质激素、鼻用和口服抗组胺药、抗白三烯

药、肥大细胞稳定剂、减充血剂、抗胆碱药、中药和鼻腔

冲洗。这里面，患者比较熟悉的应该就是激素、中药和

鼻腔冲洗这三者。

鼻用激素一直是国内外新老指南都推荐的治疗过敏

性鼻炎一线用药。这不仅仅是因为其安全，更主要是由于

它对过敏性鼻炎症状的控制非常全面，并且总体疗效要优

于其他药物。

对过敏性鼻炎引起的鼻塞、流涕、喷嚏、鼻痒和眼

部症状都有显著改善作用。推荐轻度和中-重度患者

每天喷鼻1~2次，疗程不少于2周；对于中-重度持续

性患者，疗程4周以上，且为其首选用药。

另外，治疗过敏性鼻炎的一线用药还有口服抗组

胺药，临床上常用的盐酸西替利嗪和氯雷他定就属于

这类；还有鼻用抗组胺药如盐酸氮卓斯汀等，这类药物

也能显著缓解鼻部症状，但对鼻塞的作用有限，总体不

及鼻用激素，能有效控制轻度和大部分中-重度患者

的临床症状。

口服抗组胺药一般每日1次，疗程不少于2周，对

花粉过敏的患者推荐在致敏花粉播散前进行性预防性

使用，有利于花粉期的症状控制。

近年来，口服抗白三烯药也加入到了过敏性鼻

炎的一线治疗药物中来，临床上常用的药物为孟鲁

司特钠。它对鼻塞的改善作用优于口服抗组胺药，

同时能够预防和治疗哮喘，是过敏性鼻炎合并哮喘

患者的很好选择。在过敏性鼻炎的治疗中多用于联

合用药。

这些人群要小心，过敏容易找上你

那么过敏容易找上哪些人呢？专家做了分析。

首先，要考虑是否存在遗传因素。过敏性鼻炎与遗

传因素有关，可能是一种复杂的多基因遗传病，具有明

显的家族遗传倾向。双亲皆有过敏时，孩子发病率高达

75%；只有单亲有时，发病率亦可高达50%。母亲对子女

的影响大于父亲。

其次，过敏性鼻炎有着明显的地域差异。我国西部

城市（重庆、成都、乌鲁木齐、南宁等）患病率达30.32%~

37.9%，而北方几个区域（河北青县农村、黄渤海渔村、承

德武陵山、天津城区）的患病率为9.2%。北京城区的青

少年学生患病率为10.3%，而北京周围乡村的同龄人患

病率为3.3%。以上数据可以看出，过敏性鼻炎在城市

的发病率较农村更高。

再次，过敏性鼻炎与环境因素有关。花粉是重要

的吸入性过敏原，是过敏的原因之一。地理和气候的

差异导致中国不同地区花期的多样性，空气中花粉分

布高峰出现在春季（3月和4月）和秋季（8月至10月），

并且植物的种类也不同，例如，在北方，春季主要是榆、

杨、柳，秋季主要是禾木科、蒿属、葎草、豚草和藜科花

粉为主。

近年来，空气污染物也被证明与过敏性疾病有关

系。首先，它可能会增强IgE刺激B淋巴细胞产生，其

次，可能增加一些促炎细胞因子的水平。


