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花粉过敏年年都有，但这个春
天有点特殊了。因为疫情尚未完全
结束，如果出门打个喷嚏或咳嗽一
声都会感到心里不安，生怕吓到别
人。可是花粉过敏不但会引起咳
嗽、打喷嚏、流鼻涕、流眼泪，严
重者还会引起皮肤红疹、鼻子红
肿，甚至气道水肿、哮喘等症状，
这可不是忍一忍就能过去的。有些
过敏患者无奈地说，本以为今年一
直戴着口罩，可以逃过花粉过敏一
劫，没想到只是比往常来得晚了几
天而已……

面部暴露最多，
易成为过敏“重灾区”

现在有越来越多的女性抱怨一
到春天就被过敏“毁容”，满脸红
肿，又干又痒，十分难过。福建医
科大学附属第一医院闽南分院皮肤
科医师林小清是专注皮肤病科普的
微博“大V”，对于女性春季面部
过敏的防治，他有一整套的办法，
在此我们不妨听他细细分析。

林小清认为，春季面部皮肤过
敏主要表现为接触性皮炎或面部湿
疹，常见过敏原为花粉、尘螨、皮
毛等，过敏部位以红斑、肿胀、丘
疹、水疱、大疱、瘙痒为主要表
现。

花粉过敏并非只通过呼吸道传
播，林小清认为，面部、颈部、手
部等皮肤接触过敏原都有可能引起
过敏反应。另外随着天气转暖蚊虫
日益增多，细菌、真菌及病毒开始
繁殖，这些都是人类易过敏物质，
而面部相对于其他部位更容易暴露
在外面，因此也更容易产生各种过
敏疾病。

容易过敏的女性要少在家里养
花，有人从室外回来，身上可能沾
到花粉，春季过敏体质者应尽量少

去花草树木多的地方，每次进家门
前先把外套抖一抖。

林小清提醒，大多数人都会在
阳台晒衣服，如果阳台有花或者小
区里花比较多，就要另选地点晒衣
服。特别要注意的是，不要把衣服
的反面冲外晒，尤其是贴身衣服，
这样容易沾上一些粉尘、花粉，因
为直接接触皮肤，容易引起皮肤的
过敏反应。

女性防过敏，
做好“五防护”

林小清提醒，敏感性皮肤的女
性，在春季要远离污染环境及过敏
原，另外洗脸和使用化妆品等也要
有讲究。

1 .洗脸水温不能过热过冷。防
过敏的第一件事就是掌握好洗脸的
水温。有的人觉得天气冷，就用热
水洗脸；或者图省事，在洗澡时一
起把脸也给洗了，其实这都是不对
的。但也不能用冷水洗脸，太冷太
热对肌肤都会产生不良刺激。最好
是用温水洗脸，水温只要比冷水稍
稍高一点就行。此外，春天最好也
不要热敷。

2 .洁面要轻柔和适度。春天洗
脸时，一定要记住“轻柔”，使用
营养化妆品时也要轻拍即可。过
干的皮肤更加容易过敏，而过度
清洁面部会让皮肤变干，等于增
加了肌肤过敏的机会。在洗涤用
品的选择上，尽量不选用药皂等
皂性洗剂，最好使用弱酸性的非
皂性乳剂，磨沙膏等去角质剂产
品更不宜使用。

3 .坚持保湿。有人以为，春天
空气的湿度增加了，补水就没那么
重要了。其实保湿对皮肤仍然很重
要，尤其是对干性皮肤。早春时最
好使用一些纯保湿的植物性喷雾，

经常给面部补水，肌肤健康了，也
就没有那么容易敏感了。

4 .注意防晒。防过敏也要防紫
外线，外出要记得防晒。防晒霜尽
量选择刺激性低的，防晒系数在20
-30就足够了，先在前臂内侧或耳
后内侧这些皮肤比较嫩的地方试擦
一点，48小时内没有不良反应，就
可以放心使用了。

5 .护肤也要减负。太多的护肤
品也会加重肌肤过敏的可能性，如
果你发现肌肤不舒服了，就要开始
给肌肤“减负”了，比如防晒霜和
隔离霜选一种就好。如果还是担心
肌肤负担过重，那么外出戴帽子、
撑伞都是既保险又实用的好方法。
选用化妆品时，最好选择不含浓烈
香味、不含酒精的化妆品。

对于皮肤易敏感的人来说，用
惯了的化妆品最好不要轻易更换。
一旦出现了皮肤过敏现象，要停用
所有化妆品。如果有持续过敏现
象，就要去医院进行治疗，未经皮
肤科医生诊断，不要擅自涂用含有
皮质类固醇激素的药膏。

（文/禹建 包子 闻唱
来源：《中国妇女报》）

春暖花开，女性小心被花“毁容”

蜂蜜：免疫学专家认为，蜂蜜
对花粉过敏很有效。如果坚持每
天喝一勺蜂蜜，连续服用两年，就
能安然度过花粉过敏高发的春夏
两季。一是蜂蜜中含有的微量蜂
毒起作用，它是医生用来治疗哮
喘等过敏性疾病的“天然药物”之
一；二是蜂蜜中含有一定花粉粒，
人体习惯以后就会对花粉过敏产

生一定抵抗力。专家建议蜂蜜最
好不要高温加热，对蜂蜜过敏的
人和1岁以下婴儿最好不要喝。

大枣：日本学者研究发现，
红枣中含有大量抗过敏物质环磷
酸腺苷，建议易过敏者多吃红
枣，水煮、生吃都可以，每次10

颗，每天3次。用黑木耳50克加大
枣30颗炖熟，有治疗过敏性紫斑

的功效。不过，大枣不要与胡萝
卜或黄瓜一起吃，否则会破坏其
中的维生素C。此外，大枣含糖
量高，性偏湿热，所以有蛀牙且
经常牙痛、便秘者不适合吃。

金针菇：新加坡研究人员发
现，金针菇菌柄中含有一种蛋
白，可以抑制哮喘、鼻炎、湿疹
等过敏性疾病，即使没有患病也
可吃金针菇来增强免疫力。

胡萝卜：日本专家发现胡萝
卜中的β胡萝卜素能调节细胞内
的平衡，有效预防花粉过敏症、
过敏性皮炎等过敏反应。

相关链接

这些食物有助缓解过敏

“最近来医院看病的孩子老
揉眼睛的特别多，家长以为孩子
上网课多了，眼睛不舒服，其实
春天孩子老揉眼睛，要警惕是不
是患上了过敏性结膜炎。”北京
新世纪妇儿医院儿科主任陈英
说，春天的花粉、柳絮、风沙不
仅刺激呼吸道，也容易刺激眼睛
而造成眼睛过敏。

陈英提醒家长，过敏性结
膜炎最主要表现是眼睛痒，导
致孩子总爱眨眼、揉眼。当孩

子出现上述症状，要观察孩子
的眼睛，如果发现结膜也就是
白眼珠这个地方充血明显，要
考虑是眼睛过敏了。如果孩子
爱用手揉眼睛而手又不干净，
就可能造成结膜的细菌感染，
出现比较多的脓性分泌物。这
时最好及时带孩子看医生，请
医生开具适合的眼药水。

陈英说，春天是过敏高发
季，最常见就是花粉过敏。如果
孩子是过敏体质，最好不要去公

园赏花，出门戴口罩，回家后用
生理盐水清洗鼻腔。如果对花粉
过敏严重，要注意看花粉指数预
报。可以参考指数提前服用抗过
敏药物，减少过敏症状的发生。
购买花卉时，像花蕊特别大的花
如百合及特别香的花要慎重购
买。

陈英还提醒，换季时收藏的
衣服拿出来后要先晾晒拍打，再
让孩子穿。孩子如果是过敏体
质，建议不要跟小动物玩。

孩子老揉眼，或是过敏性结膜炎

万物复苏，草木葱茏，春天
是一年最美好的季节。但对过敏
体质的小伙伴来说，这个季节可
不太“友好”——— 流鼻涕、流眼
泪，皮肤又痛又痒，红疹痘痘起
不停……更可怕的是，因为新冠
肺炎疫情，你的一声喷嚏，可能
会吸引来众人惊恐的注视……

本以为戴着口罩今年不会再
过敏了，没想到只是比往常来得
晚了两天。那么问题来了，出门
口罩不离脸的你，为什么还是没
能逃脱过敏的命运呢？

戴了口罩也防不住？
原因可能有这些

春天，花粉是最主要的过敏
原。对于花粉过敏者来说，戴口
罩能起到较好的防护作用，但也
有部分患者可能是其他原因导致
的过敏。疫情期间，大家宅在家
里的时间多，如果不注意通风，
尘螨过敏的几率就会大大增加。

另外，即便你是花粉过敏，口
罩对其的防护作用也不是百分百
的。花粉会随着空气进入室内，在
取下口罩的间隙，可能还会吸入花
粉。另外，除了通过呼吸道传播，花
粉还可以通过侵入面部、颈部、手
部等皮肤引起过敏反应。

不慎过敏怎么办？
这4类药物能帮你

如果发生了过敏，就可能需
要服用药物进行治疗。那么，常
见的抗过敏药有哪些呢？

抗组胺类药物

这是最常用的抗过敏药物，常
见的包括苯海拉明、异丙嗪、氯苯
那敏、赛庚啶、息斯敏、特非拉丁
等，对皮肤黏膜过敏的疗效较好。

过敏反应介质抑制剂
这类药物主要有色甘酸钠

（咽泰）、酮替芬（甲哌噻庚
酮）等，在临床上经常被用于治
疗过敏性鼻炎、过敏性咳嗽等。

钙剂
这类药物主要有葡萄糖酸

钙、氯化钙等，能够通过增加毛
细血管的致密度，降低通透性，
减少渗出，从而缓解过敏症状。
这类药物常用于治疗荨麻疹、湿
疹、接触性皮炎、血清病、血管
神经性水肿等，通常采用静脉注
射，奏效迅速。

免疫抑制剂
有肾上腺皮质激素，如强的

松、地塞米松以及环孢菌素、硫
唑嘌呤等。这类药物并不常用于
季节性过敏，主要用于治疗顽固
性外源性过敏反应性疾病、自身
免疫病等。

怎么预防过敏？
这些措施要get

季节性过敏困扰着许多人，
严重时甚至会影响人们的正常生
活和工作。那么，有没有什么办
法让过敏体质的小伙伴躲开这个
“缠人精”呢？

其实，预防季节性过敏最直
接、有效的方式就是避免接触过
敏原。怎样才能清楚自己的过敏
原呢？可以去医院筛查过敏原，

通常有两种方式，点刺检查过敏
原和抽血检测。

除了避免直接接触过敏原外，
日常生活中针对不同的过敏原，可
以采取有针对性的措施进行预防：

花粉过敏
出门时最好戴上口罩，避免

因吸入花粉而出现过敏症状。若
家里养花，则应将花移出。

宠物过敏
动物的皮毛是很普遍的致敏

原。如果对动物的皮毛有过敏反
应，最好不要在家养宠物，并且
应避免接触宠物。

尘螨过敏
勤晒被褥，勤换洗床单，卧

室最好选择阳光充足的房间。注
意家庭环境卫生和个人卫生，勤
拖地，避免接触灰尘。

霉菌过敏
湿度较大的场所容易滋生霉

菌。因此，要保持家里的室内通风，
尽量降低室内的湿度，做好室内清
洁工作，清除潮湿的区域，尽量避
免去厨房、仓库等湿度大的地方。

药物过敏
应在病历首页有明显标记，

避免使用此类药物。
虽然没有证据表明易过敏人

群较其他人群更容易感染新冠病
毒，但是过敏体质的小伙伴必须
格外小心。不要因为瘙痒难忍就
随意揉搓鼻子和眼睛，因为这些
小动作很容易导致病毒感染；另
外，在打喷嚏和咳嗽时，建议用
纸巾遮掩口鼻，或用肘部衣袖遮
掩。 （来源：光明网）

口罩早戴上了，为什么难逃春季过敏？

长了痤疮只能清水洗脸吗？广
州市中医医院皮肤科刘敏怡主治中
医师介绍，痤疮的发病主要与雄激
素、皮脂分泌增加、毛囊皮脂腺开
口处过度角化和痤疮丙酸杆菌感染
等四大因素相关，部分患者还与遗
传、免疫、内分泌障碍和心理压力
等因素有关。

痤疮的治疗除了内服、外用药
物外，平时皮肤的护理也很重要。
痤疮是可以擦护肤品的，但是在选
用护肤品的时候，一定要注意少油
脂，不黏腻，甚至可以选择一些控
油的护肤品。然后护肤品的选用，
第一个就是要有清洁的作用，减少
油脂的分泌，可以抑制痤疮的发

生。另外就是要注重保湿，因为水
油是皮肤之间最重要的平衡，水油
平衡了以后，油脂也会自然地减少
分泌，所以在用护肤品的时候，用
一些清爽的、比较薄的乳液来护
肤。尽可能选择痤疮系列的医用护
肤品，可修复破损的表皮屏障，还
能针对性地改善痤疮情况，如医用
冷敷贴、医用保湿乳等。

需要提醒的是，痤疮患者尽量
不化妆，切忌化浓妆，容易阻塞毛
孔，会加重痤疮。另外，不要熬
夜、饮食清淡，不吃甜食、辛辣刺
激食物。

（文 /张青梅 高三德 来
源：《广州日报》）

长了痤疮 可以涂护肤品吗？
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