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鼻塞不通气、呼吸不畅，夜里翻
来覆去难入睡，白天精神萎靡、头昏
乏力……近来，长沙各大医院接诊
不少有此类症状的鼻炎患者。湖南
省职业病防治院（南华大学附属职
业病防治院）五官科主任医师黄耀
宇提醒，为快速摆脱折磨，很多人追
捧见效快的网红鼻炎喷剂，却不知
背后暗藏健康隐患。鼻炎药切勿盲
目使用，规范诊疗才是关键。

长期喷“网红鼻炎药”形成
药物依赖

40岁的长沙市民杨女士，被鼻
部不适困扰了十余年。起初，她只
是单纯鼻塞、呼吸不畅。随着时间
推移，她的症状逐渐加重，白天头昏
脑涨、注意力下降，夜间常常因鼻塞
憋醒，严重影响睡眠与工作。

为了找到病因，她此前做了过
敏原筛查，所有结果均为阴性，排除
了典型过敏性鼻炎。可鼻塞问题反
复，常年鼻部不适让她头昏脑涨、身
心俱疲，一心想找到快速见效的缓
解方式。

在被鼻部症状反复折磨时，杨
女士在社交平台刷到一款“网红鼻
炎药”，博主大肆宣传“纯植物提取、
无副作用、一喷立马通气、根治鼻
炎”，评论区满是好评，让她瞬间看
到了希望，当即下单购买。

初次使用效果显著，喷完短短

几分钟，堵塞的鼻腔就通畅了，杨女
士将其视作“救命法宝”。此后，只
要鼻塞发作，她就立刻喷药，久而久
之养成了长期用药习惯，一用就是
好几年。

慢慢地，杨女士发现网红鼻炎
药的效果越来越差，用药间隔不断
缩短，用量也越来越大。更糟糕的
是，她彻底对该药产生了依赖：只要
停药几天，鼻塞就会更严重，陷入了

“离不开、治不好”的恶性循环。
几个月前，杨女士鼻部症状急

性发作，鼻塞持续加重，还伴随流脓
涕、头痛等表现，即便加大鼻炎药用
量，症状也毫无改善，整日张口呼
吸，实在难以忍受，便于近日来到湖
南省职业病防治院（南华大学附属
职业病防治院）五官科门诊就诊。

接诊的黄耀宇主任医师详细询
问病史、用药史，结合鼻内镜、鼻窦
CT等系列检查后，明确诊断她为鼻
炎合并鼻窦炎，而症状持续加重的
根源，正是不规范滥用鼻炎药。

“这类药物外包装和说明书多
为非中文标识，主要成分为一种快
速血管收缩剂。短期使用可快速缓
解鼻塞，但若经常或过量使用，可导
致鼻黏膜反跳性充血、药物性鼻炎，
不仅加重鼻塞，甚至出现全身反应
（头痛、心悸、血压升高等）。这也是
杨女士停药就鼻塞、久治不愈的根
本原因。”黄耀宇说。

明确病情后，黄耀宇为杨女士
制定了个性化治疗方案：立即停用
那种“网红鼻炎药”，逐步戒断药物
依赖；通过规范抗炎、修复鼻腔黏膜
等系统治疗，改善鼻腔鼻窦环境；指
导其做好日常鼻腔护理。经过一段
时间的科学治疗，杨女士鼻塞、头痛
等症状明显缓解，鼻炎合并鼻窦炎
得到有效控制，至今未再发作。

不同类型鼻部疾病的治疗
方案差异大

黄耀宇表示，鼻子是呼吸道的
“第一道防线”，负责加温、加湿和过
滤。但这条防线有时会“失灵”，导
致鼻塞、打喷嚏、流鼻涕等症状反复
发作，这可能就是鼻炎的信号。鼻
炎是鼻黏膜及黏膜下层的炎症，通
常伴随着不同程度的鼻塞，也就是
鼻子不通气、无法呼吸，鼻腔内分泌
物增多，容易导致鼻黏膜肿胀或增
厚等障碍，严重的可导致头痛、头
晕，影响工作和生活。它的主要特
点是症状持续时间比较长，病情还
容易反复发作。

鼻部疾病种类繁多，常见鼻部
疾病主要包括四类：一是过敏性鼻
炎，症状为鼻痒、打喷嚏、流清涕、鼻
塞，多由花粉、尘螨等过敏原引发；
二是慢性鼻炎，表现为长期鼻塞、流
涕，其中肥厚性鼻炎鼻塞较重，可能
影响睡眠与注意力；三是鼻窦炎，常

由细菌感染引起，症状包括鼻塞、流
脓涕、头痛、嗅觉减退，严重时可引
发并发症；四是鼻息肉，作为鼻腔内
的良性增生，会导致鼻塞与嗅觉下
降，较大息肉可能引发鼻窦炎。

“不同类型的鼻部病症，治疗方
案差异大，精准诊断、科学治疗很重
要，不存在一种药能治所有鼻部疾
病的网红‘神药’。”黄耀宇说。需要
注意的是，有些药物仅可在医生指
导下短期应急使用，长期滥用存在
较大的健康隐患。

日常生活中要注意防护鼻部健康

黄耀宇提醒，维护鼻部健康，日
常生活中要注意防护。

注意温度的变化。温度变化在
诱发鼻炎方面也很关键，很多鼻炎
患者对温度敏感，比如从户外进入
到开了冷空调的室内。因此，从热
环境进入冷环境，可用热毛巾敷一
敷鼻子，或者喝杯温开水保持鼻部
温暖，也以通过戴口罩等方法尽量
帮助鼻部保暖。

保持鼻腔清洁，建议定期使用
生理盐水洗鼻，一方面可以清除鼻
腔分泌物有利于鼻喷药物吸收；另
一方面，能把鼻腔中可能引起过敏

的颗粒冲刷出来，减少过敏反应。
过敏性鼻炎患者需尽量避免接

触已知过敏原。如在花粉季节减少
外出并佩戴口罩；养成良好生活习
惯，包括戒烟限酒、加强锻炼、保证
睡眠等；可在医生指导下进行药物
或免疫治疗。

注意环境因素，保持室内通风
与清洁，减少尘螨，并避免长期处于
污染环境。

此外，擤鼻时应动作轻柔，两侧
鼻孔交替进行，以防损伤。按揉“通
鼻穴”。鼻子两侧是迎香穴所在，每
天按一按，可促进鼻部血液流通，改
善鼻黏膜的血液循环，从而达到通
利鼻窍之效。具体方法：食指弯曲，
朝着一个方向按揉鼻翼两侧（迎香
穴）20下。

出现鼻塞、流涕、头痛等症状
后，切勿轻信网络夸大宣传，盲目购
买、滥用不明成分的鼻用药物。若
症状持续超过两周或加重，出现头
痛、发热、鼻涕带血等情况，一定要
及时前往正规医院就诊，通过专业
检查明确病因，在医生指导下规范
用药、科学治疗，从根源上控制病
情，远离鼻炎困扰。 （长沙晚报
杨云龙 唐侃俊 李聪玲）

鼻子一喷就通？

网红鼻炎药别盲目用

食欲改变、失眠……科学
研究表明，这些表现可能都
是你的情绪在“呼救”。

5月25日是全国大中学
生心理健康日。世界卫生组
织和联合国儿童基金会数据
显示，全球范围10至19岁的
儿童和青少年中，大约每 7
人就有1人会出现心理健康
问题，其中最常见的是焦虑、
抑郁和行为障碍。

专家提示，青少年及其
家庭应及时捕捉不良情绪
信号，以科学干预守护心理
健康。

青少年更易“情绪化”有其原因

敏感易怒、离经叛道、沉默寡
言……许多家长疑惑，怎么进入
青春期的孩子，突然“变了一个
人”？

“青少年时期，大脑会经历
‘施工’的关键阶段。”北京协和医
院心理医学科副主任医师段艳平
说，这一时期，掌管情绪的边缘系
统发育迅速，而负责理性思考的
前额叶皮层却尚未成熟，加之体
内激素水平的剧烈变化，让青少
年更容易冲动与情绪化。

孩子情绪问题，既不能“冷处
理”，也不应过度反应。专家建
议，家长可以邀请孩子说出自己
的想法和情绪，只倾听不评判，同
时通过运动、晒太阳、陪孩子做喜
欢的事等方式，减轻孩子的情绪
问题。

以科学方法应对考试压力

专家在临床中发现，大中学
生往往在考试前，会出现紧张、焦
虑等情况。

“需要区分适度紧张和过度
焦虑。”首都医科大学附属北京安

定医院心理治疗师徐高阳介绍，
适度紧张能够促使学生认真复
习，不干扰睡眠、饮食和社交；过
度焦虑则会明显打乱正常功能，
出现持续入睡困难、早醒、食欲骤
变、无法集中精力复习等情况，甚
至回避上学、拒绝谈论考试相关
话题，出现“考不好未来就没希望
了”等灾难化思维。

专家提示，出现焦虑不用怕，
可以运用一系列科学方法。如采
用番茄工作法、任务清单法、优先
级划分等方法，提升掌控感。同
时，出现紧张、烦躁、大脑空白等
情况时，可通过478呼吸法、渐进
式肌肉放松法快速缓解，同时保
持规律作息和适度运动，为备考
储备充足精力。

“核心是将庞大、模糊的复习任
务，转化为具体、可执行的小步骤，
减少畏难情绪。”徐高阳说，家长要
有意识地减少对学习的直接干
预，为孩子腾出心理空间。用“我
相信你已经尽力了”“累了就歇会
儿”替代催促，用默默准备的热饮、
安静的学习环境替代过度关注。

需要注意的是，如果青少年
出现连续两周以上，每天大多数
时间的情绪低落、兴趣下降、乏

力、食欲不振或食欲亢进、失
眠或睡眠过多等情况，或焦
虑情绪在考试结束后仍持续
超过两周，严重影响日常生
活，且常规减压方式无效，则
需警惕发展为焦虑症、抑郁
症，需要及时寻求专业干预。
认知行为治疗、正念练习、绘
画治疗、音乐治疗等方式，都
能帮助青少年改善情绪。

及时调节保持心理健康

“心理治疗就是聊聊天，
没必要浪费时间”——许多

人有这样的误解。
“心理治疗是治疗抑郁症、焦

虑症、心理创伤等问题的重要手
段，通过系统挖掘情绪背后的认
知偏差、行为模式或深层冲突，可
以显著改善症状并降低复发风
险。”北京安定医院心理治疗师刘
旭说。

但同时，专家表示，情绪波动
不等于心理疾病。压力、焦虑、低
落、疲惫，都是人体正常的心理应
激反应。

“累了可以休息、难过可以释
放、有压力可以倾诉，让情绪自然
流动起来，就会减少心理问题发
生。”北京儿童医院顺义妇儿医院
精神心理中心主管护师高佳佳
说，要减少对未发生事情的过度
担忧，减少对已发生事情的反复
遗憾，把注意力放在当下吃饭、休
息、工作、陪伴上。

5月25日也被很多人解释为
“我爱我”。北京儿童医院顺义妇
儿医院精神心理中心副主任医师
姜涛说，心理健康不是“永远开
心、毫无烦恼”，适度关注、拥有稳
定自我调节能力，是拥有良好心
理状态的关键。

（新华社 徐鹏航）

读懂情绪信号 守护心理健康
随着健康意识的提高，越来越多

的人将全麦面包、燕麦片等全谷物食
物作为主食食用。天津市妇女儿童
保健中心营养专家建议，一日三餐中
至少一餐有全谷物，餐盘中多添一勺
糙米、一把燕麦，可以为自己和家人
搭建起有效的健康防线。需要注意
的是主食需粗细搭配，全谷物摄入
过多，可能增加消化负担，胃肠功能
较弱的老年人或胃肠疾病患者，在
食用全谷物食物时要酌情减少。

全谷物是指除去不可食用部分
后保留了胚乳、胚、种皮等完整籽粒
结构的谷物。经历了碾磨、破碎、压
片、发芽等加工方式，只要保留了完
整籽粒结构仍属于全谷物，反之即
使是粗粮或杂粮但没有保留完整籽
粒，也不能叫做全谷物。全谷物的
营养价值源于它的完整性。与精米
白面相比，全谷物保留下的种皮和
胚，富含大量的膳食纤维、B族维生
素和矿物质，可以帮助清理肠道、调
节血脂、控制血糖水平，维持身体代
谢和健康体重。市场上常见的糙

米、黑米、紫米、红米、燕麦、荞麦、莜
麦、小米、玉米、黄米、薏米、高粱、青
稞、藜麦等都是全谷物。如果是预
包装食品，可以选择配料表中包含

“全麦粉”“全燕麦”等带“全”字的食
物。全谷物不容易存放，建议冰箱
冷藏或倒入干净的密封盒中放至阴
凉干燥的地方。

《中国居民膳食指南（2022）》推
荐成年人每天摄入谷类 200 克至
300克，全谷物应占谷物的1/4至1/3，
约为50克至100克。目前我国居民
全谷物整体摄入量较低，建议一日
三餐中至少有一餐有全谷物，可与
精米白面搭配做成日常主食或粥
类，重点是掌握好粗细比例。比如
蒸米饭时，抓一把糙米、黑米，混着
白米一起煮，或在白面粉中加入三
分之一的全麦粉，做成馒头、面条。
为改善全谷物口感和烹饪效果，可
提前将全谷物浸泡 2 小时至 4 小时
或过夜，给予足够的水分和时间，焖
煮时间延长可大大改善口感。

（天津日报 李少涵）

全谷物主食清肠道调血脂
每日一勺糙米一把燕麦

近日，社交平台上“把自己当糖
尿病患者来吃饭”的理念走红，不少
人通过模仿糖友的控糖饮食模式来
管理体重与血糖。

北京大学第三医院内分泌科副
主任医师田勍表示，糖尿病患者的
饮食模式确实有助于减少脂肪合
成、控制体重，并改善各项代谢指
标。然而，健康人群与糖尿病患者
在生理状态上存在显著差异，盲目
照搬可能带来健康风险。

碳水是大脑主要供能物质，过
度限制会影响注意力与记忆力。“对
于健康人群而言，刻意模仿糖尿病

患者的饮食模式，可能会因主食摄
入不足导致能量不够、情绪低落，有
人甚至因过度恐惧碳水出现进食焦
虑；严格限制水果可能造成维生素、
矿物质缺失。”田勍表示。

田勍强调，健康人群可借鉴糖
尿病患者的进餐顺序和粗细搭配原
则，比如，先吃蔬菜再吃肉类，增加
饱腹感，最后吃主食，有助于控制总
热量，保持合理体重；无需过度限制
主食，更不必完全戒断精细主食，只
需在保证饮食多样性的基础上，适
当增加粗粮比例。

（健康时报 赵苑旨）

健康人群别照搬糖友吃法


