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春季过敏，教你如何轻松应对
为什么春季容易过敏？

1.过敏源较其他季节更多。春
暖花开，各种花草在春季散放出的花
粉颗粒，是春季过敏高发的主要因
素。春季的温度和湿度适合尘螨与
蚊虫的繁殖，尘螨被人体吸入易诱发
过敏性哮喘，蚊虫叮咬皮肤易造成过
敏性皮炎。

2. 春季空气相对干燥，风速较
快，湿度相应减少，再加上日光中紫

外线照射量骤然升高，使得人体对紫
外线的敏感性也相应增强。另外，人
们室外活动也趋于频繁，在紫外线作
用下人体表皮细胞受到破坏，易导致
春季日光性皮炎。

3.冬去春来，乍暖还寒，春季是
四季中一天气温差异最大的季节，剧
烈的气温变化使得敏感人群出现面
部皮肤发红、发烫等症状，继而出现
皮肤红肿瘙痒的过敏症状。

如何应对春季过敏？

1.具有过敏体质者或有过过敏
史的人，出游时应尽量远离花草密集
的地方，不要随意触摸花卉。

2.外出郊游时尽量穿长袖长裤，
戴好口罩，并随身携带抗过敏药物，
如苯拉海明、息斯敏、扑尔敏等。

3.尽量避免阳光的强烈刺激，必
要外出时适当涂抹防晒霜，戴好太阳
帽或打太阳伞。

4. 易过敏者应尽量避免上午 9
点后至晚上 6点前锻炼，此时空气中
花粉浓度较大。同时，在风大的粉尘
天气戴好口罩和墨镜。

5.定期清洁家具用品。清洗布
艺家居，预防屋内尘螨。更换空调
过滤器滤网和家中纱窗，预防粉
尘。

6.发现过敏现象应及时就医，不
要自我诊断和擅自服用抗过敏药物。

老年人贫血，切莫擅自服补血药
有一部分老年人认为，贫血是小

毛病，吃吃补血的食品就能好转。然
而，贫血的表象下，可能隐藏着更加
危险的病因。因此，治疗贫血的关键
在于找出病因，对因治疗。

1. 营养性贫血。铁、叶酸和维
生素 B12 是造血必需的营养素，任
何一种元素缺乏都会造成营养缺乏
性贫血。部分老年人因牙齿松动脱
落、咀嚼能力差等长期严格“限肉”，
容易导致铁摄入不足发生贫血。叶

酸不能由人体合成，只能从外界摄
入，而叶酸又非常娇贵，遇热不稳
定。老年人由于牙齿的原因，常喜
欢吃煮烂的食物，因此导致叶酸摄
入量不足。食物中的维生素B12，需
要在胃所分泌的“内因子”的帮助下
才能被肠道吸收。长期患有严重胃
病或做过胃大部切除术的老年人很
容易贫血，这需要通过注射来补充
维生素B12。因此，最好的方法还是

“均衡饮食”。

2. 肿瘤。血液系统肿瘤，在血
常规检查中除了红细胞数量、血红
蛋白的改变外，往往还伴随其他血
液成分如白细胞、血小板的数量、比
例的改变，容易引起非血液科医生
的注意，被要求到专科门诊进一步
排查。其他系统的肿瘤，常常只表
现为由于慢性失血导致的红细胞和
血红蛋白改变，不仅老年患者本人
易忽视，有时甚至连非血液科医生
也忽视。

3.肾性贫血。人体内约有90%的
促红细胞生成素是由肾脏产生的，它
对红细胞的正常分裂、发育和成熟起
着关键性的调控作用。一旦出现慢
性肾功能衰竭，随着肾单位的破坏，
肾脏产生并分泌的促红细胞生成素
就会减少，最早出现的症状便是贫
血。因此，糖尿病、高血压等慢性病
患者出现贫血伴随浮肿，要警惕肾功
能衰竭的可能，建议进行肾功能检
查。

孩子夜间为啥会磨牙？
磨牙，指的是除正常咀嚼、说话等

功能外，牙齿间的相互摩擦现象。夜间
磨牙是孩子成长过程中比较常见的现
象，其中大部分为暂时性和良性的。不
过，如果磨牙的次数过于频繁，甚至每
晚发生，家长就要注意了。

引起孩子夜间磨牙，比较常见的原
因主要有以下几个方面：

1.成长发育。牙齿尚处于生长阶
段、换牙期，孩子会感觉牙板发痒，牙齿
咬合相对不稳定，咬合不正，就会通过
摩擦牙齿以达到咬合平衡。有时孩子
不仅在夜间磨，白天也会无意识地磨
牙、用舌头舔牙齿、用手去触碰牙床。
家长适度引导即可，不必过于担心。这
种情况并非缺钙，孩子身高体重正常，
就不需要专门补充钙片，更不用喝大骨
头汤。

2.消化应激。晚餐吃得过多，肠胃
系统在孩子睡着后，仍不得不“加班”消
化食物，从而引起咀嚼肌收缩、牙齿磨
动。这种情况倒不一定是积食，家长第
二天可以给孩子清淡喂养，减轻脾胃负
担。一般来说，磨牙 1-3天就会自行消
失。

3.情绪过于兴奋。小孩子爱动，情
绪波动也比较大。白天大喊大闹大哭，
过于疲劳、焦虑、兴奋、紧张，入睡后部
分神经仍处于兴奋状态，也会导致夜间
磨牙。如果孩子白天情绪波动大、晚上
有磨牙，可以适当用莲子等食物宁心安
神。

4.肠道有虫。寄生虫活动时会对
肠道产生刺激，从而刺激神经使孩子变
得异常兴奋，导致磨牙。其实，寄生虫
导致的磨牙现象反而比较少见。孩子
有磨牙，家长应该学会立即判断，排除
是否肚子有虫——长期有虫磨牙，不仅
损伤牙齿，更影响孩子的消化吸收。最
好带孩子去医院确认，在医生指导下驱
虫治疗。

（以上摘自《人民网-科普中国》）
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