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春风一起，鼻子先知——
春季过敏性鼻炎的防治指南

侯瑾泓 关林

每到春季，气温回升、万物

复苏，空气中的花粉、尘螨等过

敏原也随之增多。不少人会出

现打喷嚏、流清涕、鼻塞、鼻痒等

症状，这很可能是春季常见的过

敏性鼻炎在作祟。它虽不是严

重疾病，却常常反复发作，严重

影响学习、工作和生活质量。因

此，了解春季鼻炎的成因并做好

预防尤为重要。

一、春季为何容易出现鼻炎？

从现代医学角度来看，过敏

性鼻炎是一种由过敏原引起的免

疫反应。当人体接触花粉、尘螨、

动物皮屑等过敏原后，免疫系统

产生过度反应，释放炎性介质，从

而出现鼻痒、喷嚏、流涕等症状。

春季花粉浓度升高，因此成为过

敏性鼻炎的高发季节。

从中医角度来看，鼻为肺窍，

肺气通于鼻。春季气候多风，风

邪易犯人体，加之部分人本身存

在肺气虚弱或卫气不足，外邪便

容易侵袭鼻窍，引发鼻塞、喷嚏、

清涕不止等症状。因此，中医常

将此类鼻炎归属于“鼻鼽”“鼽嚏”

等范畴。

二、春季鼻炎的常见表现

春季过敏性鼻炎多有以下

特点：

1.阵发性喷嚏：常连续打多个

喷嚏，尤其在晨起或接触花粉后

明显。

2. 清 水 样 鼻 涕 ：鼻 涕 多 且

清稀。

3.鼻塞鼻痒：鼻腔发痒，甚至

伴有眼睛发痒、流泪。

4.反复发作：常在春季或接触

特定过敏原后出现。

5.如果症状持续较久，可能影

响睡眠质量，并导致注意力下降。

三、日常预防措施

1.减少接触过敏原

春季花粉浓度高，外出时可

佩戴口罩和眼镜。花粉较多的天

气尽量减少长时间户外活动，回

家后及时洗脸、清洗鼻腔。

2.保持室内清洁

定期清洗床单、被褥，减少尘

螨滋生。保持室内通风，但花粉

高峰时段（上午10点至下午4点）

可适当关闭窗户。

3.增强体质

规律作息，适度运动，提高免

疫力。中医认为“正气存内，邪不

可干”，体质强健有助于减少过敏

发作。

4.合理饮食

饮食宜清淡，多食新鲜蔬菜

水果。少食辛辣刺激、油腻及易

致过敏的食物，如海鲜、酒类等。

四、中医调养与简易方法

中医强调“治未病”，在鼻炎

易发季节可以适当调养体质：

1.按摩迎香穴：迎香穴位于鼻

翼旁，轻轻按揉可帮助缓解鼻塞。

2.热水蒸汽吸入：利用温热蒸

汽湿润鼻腔，有助于减轻鼻塞。

3.适当药物调理：对于反复

发作的患者，可在医生指导下应

用中药调理，如益气固表、宣肺通

窍之法，以增强机体抵御外邪的

能力。

五五、、何时需要就医何时需要就医？？

如果出现以下情况如果出现以下情况，，应及时应及时

就医就医：：

11..鼻塞严重影响睡眠鼻塞严重影响睡眠。。

22..症状持续时间较长症状持续时间较长。。

33..伴有发热伴有发热、、黄脓鼻涕或头痛黄脓鼻涕或头痛。。

44..医生可根据情况给予抗过医生可根据情况给予抗过

敏药物敏药物、、鼻喷剂或中医辨证治疗鼻喷剂或中医辨证治疗，，

以缓解症状并减少复发以缓解症状并减少复发。。

结语

春季鼻炎虽常见，但通过科

学预防和及时调养，大多数人都

可以明显减轻症状。保持良好生

活习惯、减少过敏原接触，并在必

要时寻求专业医生帮助，便能让

我们在春暖花开的季节里，自由

呼吸、轻松生活。
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