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随着气温骤降、空气干燥、花粉落叶

纷飞，鼻炎患者也进入了“多事之秋”。据

统计，我国过敏性鼻炎患者已超2.4亿，其

中秋冬季发病率较其他季节高出 30%以

上。鼻炎看似是“小毛病”，却常以打喷

嚏、流清涕、鼻塞等症状影响人们的日常

生活，严重时还可能引发鼻窦炎、中耳炎

等并发症。结合秋冬气候特点，从环境防

护、生活习惯、饮食调理、科学用药四个维

度，搭配真实案例与实用技巧，为鼻炎患

者提供一份全面的防护指南。

一、环境防护：打造“无刺激”生活

空间

秋冬季节的气候特征是鼻炎发作的

主要诱因——气温剧烈波动导致鼻腔黏

膜血管收缩扩张频繁，干燥空气损伤黏膜

屏障，加上雾霾、花粉、尘螨等过敏原浓度

升高，双重刺激下鼻炎极易复发。

（一）室内环境优化

市民王女士每到秋冬季节就被鼻炎

困扰，打喷嚏、鼻塞严重影响睡眠。经医

生检查，罪魁祸首是家中的尘螨。尘螨在

秋冬温暖干燥的室内大量繁殖，其排泄物

和尸体是强过敏原。针对这一问题，建议

采取以下措施：每周用55℃以上的热水清

洗床单、枕套，阳光暴晒4小时以上；使用

空气净化器，可过滤 99%以上的过敏原；

保持室内湿度在50%至60%，可使用加湿

器，避免黏膜干燥。

（二）室外防护技巧

秋冬外出时，冷空气和过敏原是主要

威胁。建议鼻炎患者佩戴医用口罩，既能

阻挡花粉、尘螨，又能避免冷空气直接刺

激鼻腔；外出归来后，及时用生理盐水清

洗鼻腔，清除残留的过敏原；雾霾天气尽

量减少外出，若必须外出，选择N95口罩，

回家后及时更换衣物并洗手。

二、生活习惯：筑牢鼻炎防护“基

础线”

良好的生活习惯能增强身体抵抗力，

减少鼻炎发作频率。

（一）规律作息，避免熬夜

熬夜会导致免疫力下降，让鼻腔黏膜

更容易受到病原体侵袭。张先生是一名

程序员，经常熬夜加班，鼻炎发作频率明

显增加。医生建议他每天保证7-8小时

睡眠，睡前用热水泡脚，促进血液循环，提

高身体抵抗力。

（二）适度锻炼，增强体质

选择适合自己的有氧运动，如慢跑、

快走、游泳等，每周坚持3至4次，每次30

分钟以上。锻炼能改善鼻腔的通气功能，

增强黏膜的防御能力。需要注意的是，锻

炼时避免在清晨冷空气强烈或雾霾严重

的时段进行，可选择室内健身房或午后温

暖时段。

（三）避免不良生活习惯

戒烟戒酒，烟草烟雾和酒精会直接刺

激鼻腔黏膜，加重炎症反应；减少用手挖

鼻孔的习惯，避免损伤鼻腔黏膜，引发感

染；注意鼻腔卫生，每天用生理盐水清洗

鼻腔1至2次，保持黏膜清洁湿润。

三、饮食调理：吃出“抵抗力”，缓解鼻

炎不适

秋冬饮食讲究“温补”，合理的饮食

调理能辅助改善鼻炎症状，增强身体免

疫力。

（一）多吃温补食材

适当食用羊肉、牛肉、桂圆、红枣等温

补食物，能增强体质，抵御冷空气刺激。

市民李女士秋冬常喝羊肉汤，搭配生姜、

白萝卜，鼻炎发作次数明显减少。此外，

多吃富含维生素C的食物，如橙子、柚子、

猕猴桃等，维生素C能增强免疫力，减轻

过敏反应。

（二）避免易过敏食物

鼻炎患者需注意饮食禁忌，避免食用

海鲜、芒果、坚果等易过敏食物，以免诱发

过敏反应。同时，减少辛辣、生冷食物的

摄入，如辣椒、冰淇淋等，这类食物会刺激

鼻腔黏膜，加重鼻塞、流涕症状。

（三）食疗方辅助调理

推荐几款简单易做的食疗方：生姜红

枣茶，将生姜3片、红枣5颗煮水饮用，能

驱寒保暖，适合风寒型鼻炎；蜂蜜柠檬水，

柠檬富含维生素 C，蜂蜜能润肺止咳，缓

解鼻炎引起的咽喉不适；山药百合粥，山

药健脾养胃，百合润肺止咳，适合鼻炎患

者日常食用。

四、科学用药：避免误区，合理治疗

鼻炎患者在用药时容易陷入“滥用药

物”“自行停药”等误区，不仅无法缓解症

状，还可能加重病情。以下是科学用药的

关键要点：

（一）明确鼻炎类型，对症用药

鼻炎分为过敏性鼻炎、感染性鼻炎

等类型，不同类型用药差异较大。过敏

性鼻炎常用鼻用糖皮质激素、抗组胺药，

如糠酸莫米松鼻喷雾剂、氯雷他定等；感

染性鼻炎若由细菌感染引起，需在医生

指导下使用抗生素，避免滥用。市民赵

先生误将过敏性鼻炎当作感冒，长期服

用感冒药，不仅无效，还出现了头晕、乏

力等副作用。

（二）规范用药，避免误区

鼻用药物需正确使用，喷药时头部微

微前倾，避免药物流入喉咙；严格按照剂

量使用，不可自行增加用药次数；症状缓

解后不可立即停药，需在医生指导下逐渐

减量，防止病情反复。此外，避免长期使

用鼻用减充血剂，如盐酸萘甲唑啉滴鼻

液，这类药物连续使用不宜超过 7 天，否

则可能导致药物性鼻炎。

（三）及时就医，避免延误病情

若鼻炎症状严重，如持续性鼻塞、流

脓涕、头痛、嗅觉减退等，或伴有鼻窦炎、

中耳炎等并发症，需及时就医，进行过敏

原检测、鼻内镜等检查，明确病因后进行

针对性治疗。对于药物治疗无效的过敏

性鼻炎患者，可在医生评估后进行脱敏治

疗，更为严重的可以接受选择性翼管神经

切断手术。

秋冬季节鼻炎防护是一个系统工程，

需要从环境、生活、饮食、用药等多方面入

手，形成全方位的防护体系。希望这些科

普内容能帮助鼻炎患者掌握科学的防护

方法，减少发作频率，缓解不适症状，享受

每一个清新的早晨和宁静的夜晚。
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秋冬鼻炎防护指南：从环境到用药的全维度守护

新华社北京 12月 22 日电 （记者

高敬 魏冠宇） 分拆审议后再“合体”的

生态环境法典草案三次审议稿，22日提请

全国人大常委会会议审议。

生态环境法典是我国第二部以“法

典”命名的法律。2025 年 4 月，生态环境

法典草案整体亮相，初次提请审议的草

案共分 5 编，包括总则编、污染防治编、

生态保护编、绿色低碳发展编、法律责

任和附则编。今年 9 月和 10 月，生态环

境法典各编草案分拆为两批完成了二

审。按照工作安排，将分拆审议并修改

完善的各编草案重新“合体”提请三次

审议。

翻阅 1200 余条的草案三审稿，有哪

些新的修改？吸收了哪些意见建议？

草案三审稿进一步总结和体现司法

实践成果，对人民法院、人民检察院在生

态环境保护工作中的职责作进一步补充

完善。同时，完善生态环境信用监管制

度，增加信用修复的内容。

生态环境监测数据是客观评价生态

环境质量状况、实施生态环境管理与决策

的基本依据。强化对监测机构的监管，

减少数据造假等行为，对保障监测数据

质量发挥着重要作用。草案三审稿明

确，对生态环境监测机构实行备案管理，

强化监管。

草案三审稿完善了秸秆、落叶等焚烧

的组织和管理相关规定，同时对固体废物

跨省倾倒转移这一“顽疾”，增加了相关的

监管规定。

“生态环境改善，野生动物规模扩大

是好事，也带来新烦恼。庄稼被毁、草场

争食，甚至野兽进城、伤人事件时有发

生。”中国政法大学环境资源法研究所所

长侯佳儒说，草案三审稿增加多条规定，

着力引导解决“人兽冲突”问题，核心思

路是保护要科学，管理要跟上，人命最

重要。

侯佳儒表示，最引人关注的是“紧急

避险”条款。草案三审稿明确，在野生动

物危及人身安全的紧急情况下，采取措施

造成野生动物损害的，依法不承担法律责

任。这为身处险境的人提供了清晰的法

律保障，确立了“生命权优先”的原则。但

必须强调，这仅适用于千钧一发的自卫，

绝非鼓励伤害野生动物，其目的是解决

“保人还是保动物”的极端困境。这意味

着我国野生动物保护理念正走向更加成

熟、务实的新阶段。

绿色发展是中国式现代化的鲜明底

色。草案三审稿进一步充实了绿色低碳

发展的总体要求，聚焦绿色低碳循环经济

体系建设，强化资源回收利用有关制度措

施，并进一步体现坚持“双碳”引领，完善

应对气候变化有关制度和要求。

如何让法律长出牙齿？草案三审稿

进一步补充相关法律责任，并完善有关处

罚措施，进一步贯彻过罚相当原则。此

外，草案三审稿还对生态环境损害赔偿诉

讼制度作出相应修改。

人们期盼，以法治之力推进美丽中国

建设，守护天蓝地绿水清的家园。

三审稿亮相！生态环境法典编纂稳步推进


