
秋天是鼻炎的易发期，尤其是过敏
性鼻炎患者，喷嚏不断，鼻塞、头疼等，
影响生活。想要预防秋季鼻炎，要注意
以下几点。

别把鼻炎当感冒

过敏性鼻炎和感冒初期症状

相似，错误治疗后，很容易延误病

情，以下方法可将两种疾病区分。

感冒通常会伴有喉咙痛、咳

嗽等，严重的还会发烧、头痛、全

身酸痛。过敏性鼻炎的典型症状

是阵发性连续打喷嚏，一般 3 个

以上，尤其清晨厉害；喷嚏完后会

有大量清水样鼻涕，亦可因继发

感染而变稠；鼻痒、鼻塞，还可伴

发眼痒、流眼泪等眼部过敏现象。

日常生活注意四点

预防受凉是关键。日常加强

体育锻炼，增强抵抗力，如晨跑、

游泳等，可提高人体对寒冷的耐

受力，有预防鼻炎发作的作用。

但秋冻要因人而异，对于老年人、

身体虚弱或有慢性病的人群，要

根据天气情况，适当加衣被，不

宜盲目“受冻”，以免引发疾病。

避免接触过敏源。避免接

触粉尘、化学有害气体或特殊气

味的刺激，以免影响鼻黏膜功

能，诱发鼻炎。少去空气较浑

浊、污染较严重的地方，出门在

外可以选择戴口罩。居室适当

增加室内湿度，并经常开窗换

气，以保持空气的湿润和新鲜，

从而减少不良刺激。及时更换、

清洗寝具，防止螨虫及其分泌物

诱发鼻炎。

保 护 鼻 子 增 强 防 御 机 能 。

鼻毛是空气吸入的第一道防线，

有阻挡异物和灰尘颗粒进入鼻

腔的重要作用，不能随意剪去。

同时，避免用手指挖鼻。挖鼻孔

会使鼻毛脱落、黏膜损伤、血管

破裂而引起出血，易导致感冒、

鼻腔感染和鼻窦炎等问题出现。

饮 食 调 理 减 少 刺 激 。 辛、

辣、炸、炒等热性之物都属于刺

激性食物，如辣椒、生姜、各种煎

炸食物等要少吃。海鲜及冰冻

鱼、鱿鱼、虾米等咸海产品容易

刺激诱发炎症，也要少食用。过

敏性鼻炎患者可以多吃些抗过

敏食物，如蜂蜜、酸奶。鼻炎患

者还可增加卷心菜、花椰菜、橙

子、山楂、枣以及柠檬等富含维

生素 C 食物的摄入量，或遵医嘱

服用维生素C补充剂。过敏症患

者还可多吃些红枣、胡萝卜、金

针菇、洋葱、大蒜等食物，这类食

物都含有抗炎、抗过敏物质。

两种方式有助预防

热指快速推拿鼻梁。将双

掌及手指用力搓热，接着以左右

两手的中指指肚同时夹紧鼻梁

两侧，并顺着鼻梁用力向上推至

神庭穴（发迹边沿），紧接着又向

下推至鼻翼旁，推行速度宜快，

一上一下为一次，快速推一百次

左右，使鼻腔内有热感为佳。

艾 灸 联 合 中 药 敷 脐 疗 法 。

采用黄芪、党参、白术等健脾益

气、益卫固表、温中散寒的中草

药碾面混匀，每次取适量加醋调

敷于脐窝，再以艾灸盒灸脐部 25
分钟。

据养生中国

秋季一到 鼻炎易闹
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养生

肺是人体最娇嫩的器官之一，

秋后天气干燥，很容易伤肺，特别

是老年人，如果因秋燥而伤肺，到

冬季就容易感染许多肺部疾病。

因此，秋季一定要注意对肺脏的保

护。

中医认为，一天中养肺的最佳

时间是清晨，这时肺脏功能最强，

进行慢跑等有氧运动能增强肺功

能 。 肺 脏 功 能 最 弱 的 时 间 是 夜

晚。晚饭后口中含一片梨，到睡前

刷牙时吐掉，可以滋润肺脏。

另外，还可以通过按揉穴位的

方式来养肺。

肺俞穴在背后第三胸椎棘突

下，左右旁开两指宽处。每晚临睡

前端坐椅子上，两膝自然分开，双

手放在大腿上，头正目闭，全身放

松。另一人两手握成空心拳，轻叩

背部肺俞穴数十下，同时用手掌在

背部两侧由下至上轻拍，持续约 10
分钟。这种方法可以舒畅胸中之

气，有养肺之功效。 据《人民日报》

秋季养护肺脏
按揉穴位含片梨
秋季养护肺脏
按揉穴位含片梨

很多人习惯睡前洗澡洗发，但

因为时间太晚，又不想用吹风机，

导致入睡时头发处于半湿状态。

长此以往，不仅对头发造成损伤，

还会给人体健康带来不利影响。

湿发入睡不利健康

损伤发质。头发湿着睡觉，头

发和枕头之间会产生摩擦，容易被

弯曲成各种形状，尤其是烫、染、漂

过的头发打湿后，更易卷曲和缠

结，可能使头发拉伸程度超过原本

允许的弹力范围，导致断裂。卷曲

和缠结后，早上用力梳，会损伤发

质，甚至容易掉发。

微生物大量繁殖。枕套和毛

囊里都可能藏有真菌、细菌等微生

物，湿着头发睡觉就如同放置湿抹

布不管，被枕头和湿发包裹着的头

皮，可能导致细菌、真菌大量繁殖。

脂溢性皮炎。马拉色菌是一

种人体正常寄生真菌，会定植在头

面部、前胸后背等皮脂腺丰富的部

位。湿发可能会让马拉色菌大量

繁殖，刺激头皮产生炎症反应，导

致出现红斑、丘疹和头皮屑增多、

头皮瘙痒等情况，严重者会抓破、

结血痂，甚至继发细菌感染等。

此外，洗完头后，水分长期滞

留于头皮表面，大量水分蒸发，带

走热量，会使头皮温度过低。如果

免疫力低下，易使局部早已存在的

病毒或细菌乘虚而入，造成上呼吸

道感染，出现感冒症状。

科学洗护养好头发

不少人认为，保养头发重点在

涂抹护发素，其实，从洗到吹，每一

步都藏着养发重点。

洗发。对油性发质者来说，频

率最短可每天洗发 1 次，但不建议

过勤，过度清洁，头皮收到缺油信

号，反倒加重出油。中性或干性发

质者，频率最长可调整为每周 3-4
次。水温以 40℃左右为宜，温度过

高不仅损伤发质，还可能过多祛除

头皮油脂，导致头皮出油、头皮屑

多的情况更严重。

护发。建议涂抹护发素至少

离头皮 1-2 厘米远，沿发干方向涂

抹至发梢即可。涂抹护发素后，可

将热水浸泡过的毛巾拧干，冷却几

秒后将头发包裹起来，5 分钟后冲

洗干净，这样能让护发素更好地被

吸收，修复受损发质。

吹头发。刚洗发后可用厚毛

巾包裹住头发，用按压方式，让毛

巾吸走水分。不要用毛巾大力揉

搓，可能会造成发质损伤。如果使

用吹风机，要注意温度别太高，吹

风机与发根最好保持 10-15 厘米距

离，风口朝下。头发吹至七八分干

时，用冷风缓缓吹，让因热量打开

的毛鳞片闭合，提高头发光泽度。

梳头发。用宽尺的木梳、防静

电的梳子梳理头发。勤梳头也有

利于头皮的血液循环，有利于毛发

生长。

尽量减少烫、染、吹。头发主

要成分是角蛋白，角蛋白受热以后

容易变性，经常烫、染、吹，发质会

受到影响。 据CCTV生活圈

湿发入睡伤害的不仅是头发

“洗护吹梳”每一步都有养护重点 此时节，昼夜温差加大，气候

日渐干燥，宜多吃清凉安神、滋阴

润燥的药食，莲子就是不错的选

择。烹饪时，可根据个人口味和生

活习惯来做，配菜、做糕点均可，尤

其以熬莲子粥、炖莲子羹、煲莲子

汤为佳，煮着吃容易吸收和消化。

莲子雪梨汤：新鲜莲子 50 克、

雪梨 100 克、山药 50 克、大枣 5 个、

蜂蜜 25 克。莲子去芯，雪梨去皮去

核切块，山药去皮切段，大枣去核，

洗净入锅，加水适量，小火慢炖至

莲子、雪梨、山药、大枣熟烂，加入

蜂蜜即成。生津润燥，健中助运。

莲子百合银耳粥：新鲜莲子 50
克、百合 50 克、银耳 30 克、枸杞 15
克、糯米 100 克。莲子去芯，百合剥

开洗净，银耳冷水泡开并撕成小

块，糯米淘洗干净并浸泡 15 分钟，

共入锅中，加水适量，旺火烧开转

小火，熬至莲子、百合、银耳、糯米

熟 烂 后 ，加 入 枸 杞 ，稍 煮 片 刻 即

成。润燥养肺，清心宁神。

因莲子略有收涩之性，常腹部

胀满及大便燥结的人、寒凉体质的

人，忌服莲子。 据《中国中医药报》

此时宜吃莲子
试试两道汤粥


