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一、秋季过敏现状

每年自立秋开始往后的三个月，季节
性过敏性鼻炎就会一轮新的开始。“过敏
的”鼻子对冷空气异常敏感，经常早上起来
鼻子一痒，就连续不断的打几个甚至十几
个喷嚏，水样的鼻涕不由自主地顺着鼻孔
流出来，一天下来鼻子被擤得红红的，人也
无精打采，晚上睡不好觉，备受折磨。所有
经历过的人，才知道它有多么“烦人”，恨不
得把鼻子揪掉！

你以为受伤的只有你吗？绝不！据世
界卫生组织（WHO）统计，过敏已成为全球
第六大慢性疾病。在近30年间，过敏性疾
病的患病率至少增加了 3 倍，涉及全世界
22％的人口。世界卫生组织估计，全球约
有3亿人患有哮喘，其中50％以上的成人患
者和至少80％的儿童哮喘患者均由过敏因
素诱发，每年超过25万人死于哮喘。过敏
性疾病常常在儿童期被发现，是导致儿童
就医的主要原因之一，而且有可能伴随孩
子终身。耳鼻喉专家在临床发现的很多患
有哮喘、鼻窦炎等慢性病的儿童或者成年
人，很多病因都基于幼年时没有重视过敏
反应并进行及时治疗，从而影响到了日后

的生活质量。2017年中国儿科过敏专业会
议报告中表明，我国儿童过敏的发病率已
猛增至16%左右，即每六个孩子中就有一个
孩子过敏。

二、秋季过敏的原因：导致秋季
过敏的元凶

1.花粉：蒿草、葎草、豚草、法国梧桐等
传播的花粉是这个季节最常见的过敏原，
艾蒿是北方的主要秋季过敏原；在上海、武
汉、南京，则是法国梧桐和豚草，会从八月
中旬开始一直持续到十一月（或霜降）。不
同类型的花粉引发的过敏，临床表现也不
相同。春季花粉过敏症患者往往表现为鼻
结膜炎，夏秋季花粉过敏症患者除了有鼻
结膜炎之外，还往往伴发哮喘。值得注意
的是，国内过敏学家们做过数据统计，春季
过敏性鼻炎患者只有5％可能会发展为哮
喘，而夏秋季过敏性鼻炎患者发展成哮喘
的风险则高达50％。

2.秋老虎：不合理的持续温暖天气会延
长过敏性鼻炎的发病时长。因为霉菌孢
子，除了会在湿度大的天气散播以外，干燥
多风的天气也是它们的菜。所以有些过敏
性鼻炎会在秋老虎季节发威，建议到过敏

反应科进行专业检查。
3.落叶：引起过敏的应该是“扫落叶”，

因为会把已经落到地面上的花粉和霉菌，
重新混入空气中，更易被吸入，引起过敏性
鼻炎及哮喘的发作。

4.学校、幼儿园中的过敏原：学校和幼
儿园中也有特定的过敏原，如提供的食物，
因为是统一制作，而且有些是直接采购成
品或半成品，对于提供食物成分的不确定，
会导致过敏反应。还有粉笔灰、以及隐藏
着螨虫的体操垫子。在中国，诱发严重过
敏反应的食物清单则是：小麦占37％；水果
与蔬菜排第二，占20％；紧随其后的是豆类
和花生，占7％；坚果等占5％，其中最常见
的致敏水果为桃子，最容易致敏的坚果为
腰果。从发病严重程度看，小麦诱发了
57％的严重过敏反应，而水果蔬菜类倾向
于引起轻中度过敏。做过过敏原检测的家
长知道，我们对于过敏原的敏感程度是分
级的，单项过敏大于等于3级，IgE总数大于
100就要引起足够重视。咨询我们的过敏、
耳鼻喉科专家，在秋季过敏的高发季中，及
早应对，有效缓解症状。

三、如何减缓症状/减少复发

“过敏现象虽然是偶然发生的，但过敏
一旦发生，这种机制就不会再离开你的身
体。或者说，在你身体的免疫系统里，藏着
一套敏感机制，时刻准备着，只要一接触过
敏原，它就自动发生，呈现出过敏症状。过
敏就是这样，只要你身体里有敏感机制，它
就会如影随形，无所不在。”耳鼻喉专家来
告诉你，秋天过敏了，应该这么做:

1.外出戴口罩。虽然是“老套”的建议，
但架不住管用啊！如果觉得戴口罩不够有
型，请自动替换成“涕泪横流”场景，自己二
选一。

2.改善室内环境，如恰当使用空气净化
器，和加湿器。空气净化器能够帮助减少
室内的花粉含量。加湿器帮助增加空气中
的水分，改善鼻腔舒适度。

3.戴眼镜。这是帮助眼睛隔离花粉的
好方法，所以建议外出的时候，建议口罩+
眼镜，否则喷嚏连环波可能导致眼镜根本
戴不住。

4.洗头。没听说过洗头还能预防过
敏？实际上，勤洗头是可以洗掉头发上的
花粉残留的，可不要小看了！

5.遵医嘱。针对不同的过敏原，过敏和
耳鼻喉专家哪里有更多、有针对性的预防
建议，想要了解的过敏同胞们可以择日预
约一个诊号，好好跟医生聊聊。

秋天过敏性鼻炎怎么办？
人生就像一场演出，人们在其中

扮演各种角色。在社会心理学当中，
“角色”是指与某一特殊位置有关联的
行为模式，或者是角色代表着一套有
关行为的社会标准。人所扮演的角色
与人的心理健康密切相关。当个人成
功地扮演了他（她）的各种角色时，既
满足了社会的期望，同时也满足了个
人的需求。反之，不能胜任各种角色
的人，则很可能在不同的生活处境中
遇到困难。

一位男士倾诉他的苦恼。他是某
国家机关的处级干部，最近因工作需
要，多次跟一些企业经理打交道。经
过交流，他发现很多同龄人的收入都
比他高，有些人年薪是他的几倍甚至
十几倍。相比之下，他觉得心理不平
衡。一方面，他在单位兢兢业业，为工
作付出了很多精力和时间；另一方面，
政府机关的性质决定了他的收入不可
能太高，而他也要养家糊口，家庭经济
负担很重，妻子为此老是抱怨。

这位男士面临的问题，在心理学
上叫作“角色冲突”。角色冲突，是指
当一个人扮演一个角色或同时扮演几
个不同的角色时，个体不能执行对角
色提出的要求就会引起冲突的情绪，
出现心理上、行为上的不适应、不协调
的状态。角色冲突有两种表现形式，
即角色内冲突和角色间冲突。

角色内冲突：是指针对同一个角
色，社会上的人们对其抱有不一致的
期望和要求，或者角色承担者对这一
角色的理解不一致，使角色承担者内
心产生一种矛盾与冲突。例如，有些
工人希望厂长能提高他们的工资、奖
金，改善他们的住宿条件等，同时又期
望厂长能减少他们的劳动时间，变通
严格的厂规厂纪等。

角色间冲突：指同一个主体内，两个或两个以上角色
之间的矛盾所导致的冲突。比如，作为单位员工，他承担
着工作任务；作为丈夫，他承担着养家的任务；作为儿子，
他承担着赡养老人的义务。假如父母生病住院，作为儿
子的他应该去照顾，但是他同时还要上班，还要去学校接
送孩子上学，这些角色就可能在时间和空间上产生矛盾。

生活中，很多人都要承担不同的社会角色，这些角色
之间经常会有冲突。那么，怎样才能应对角色冲突带来
的压力呢？

角色接纳。无论处于哪个行业，做何种工作，都是社
会正常运转不可缺少的一部分。所以，既然在某个岗位
上工作，就要去接受和认同自己的社会角色。要做到对
自己角色的接纳，就要学会调整情绪，调整认知，合理宣
泄不良情绪；做到对角色的认同，可以进行积极的自我对
话，从目前的岗位上找到工作的意义，发现这份工作对社
会的贡献，认可自己的付出和成绩。

角色调整。当不同的社会角色发生冲突时，要进行
适当的反省，除了找出冲突的客观原因之外，也要从自身
寻找原因。如果个体不断提高自己的整体素质，重视角
色学习，增强角色适应能力，也能够在一定程度上缓解角
色冲突。在现实生活中，要结合自己所做的工作，不断学
习岗位需要的知识和理论，提高技能，及时充电。

角色升华。出现角色冲突时，要冷静下来仔细思
考。实际上，很多人都在从事非常平凡的工作，这些工作
虽然平凡，但都是在为国家和人民做贡献，这就是个人的
价值所在。

每个人都会承担不同的角色，都可能面临不同的角
色冲突，这些冲突并不可怕，关键是以正确的态度去面
对，不断调整自己，适应形势变化，有效地化解心理压力。
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原因1：身体尚不适应使用脂肪

身体尚不适应使用脂肪，或是脂肪难以
分解提取使用，当你又将碳水化合物减少，就
好像你遗失银行卡，现金花完，又一直往户头
存钱一样的道理。

基本上，只要退回低糖饮食再适应一阵
子，就能解决这问题。这几乎都是一下子从习
惯饮食，跳到生酮饮食的人，才会发生的情况。

原因2：微量元素不足

身体缺乏某样营养素时，就会依照你曾
经在什么食物摄取过这些东西的经验，让你
突然想吃某些东西，例如缺乏维生素C，那么
你可能就会想吃辣的。

如果你缺乏某些营养，且就算吃饱了也
没补到那些营养，让身体依然缺乏，就会出现
这种尴尬的情况。

如果不能确保饮食多样化，最好每2天补
充一次微量元素，特别是钙、钠、钾、镁等，要
多吃内脏、大骨汤、海菜。

原因3：来自肠道菌的呼唤

体内的肠道菌也需要吃东西，你越常吃
什么东西，就容易养出某类的细菌。有一天，
你突然不吃那些肠道菌喜欢的东西了，肠道
菌没有食物，肠道菌自然会有管道能跟你沟
通，这时也会出现这种情况，那就是肠道菌在
跟你‘哭饿’。

若是采用循序渐进的改变方式，就不会
有这个问题，或是可以尝试多添加益菌食物
在饮食中，另外，咖啡灌肠也是一个不错的
选项。

原因4：压力

人的大脑主要的功能就是趋吉避凶，而
高碳水化合物、高脂肪、高钠的食物，会让大
脑有愉悦感，可以让人暂时逃离压力，身体也
会记住这个机制，所以当人有压力时，大脑就
会想起有些东西，可以降低减少你的压力，提
醒你去吃这些东西，其他类似的东西就是毒
品和酒。

饱了还想吃？当心是身体的求救讯号

你应该也曾经发生过，那就是明明饱了，但还是想
要吃东西，想起来了吗？很神奇吧！但这种事情就是
会发生。到底是为什么呢？

秋天悄无声息的到了！天气暖和
但不炎热，还有凉风习习，出去溜溜弯、
爬爬山的最佳季节。但，如果你是中国
3亿过敏患者的一员，人家的“啊”！在
你的嘴里就会变成“啊~啾”！开关完
全失灵的鼻子，关不上也通不了；一连
串不加标点符号的喷嚏；哪里都痒，像
猴子一样又抓有挠的自己。

健康提醒

健康关注

健康提醒


