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冷风一吹就“破防”？

读懂身体发出的四类信号
记者 刘威

冷风一吹就打喷嚏  
未必是过敏

“早上骑电动车上班，冷风一吹就

开始猛打喷嚏流清涕。”最近不少市民

遇到类似困扰。市民李女士起初以为

是过敏性鼻炎，就医检查后才知道自己

患的是血管运动性鼻炎。

自治区人民医院耳鼻喉科副主任

医师邓斌介绍，血管运动性鼻炎在秋冬

季节多发，是神经系统功能紊乱、外界

刺激诱发的鼻黏膜炎症，与过敏无关，

但容易被误诊为过敏性鼻炎。其症状

与过敏性鼻炎十分相似，主要表现为打

喷嚏、流清涕、鼻塞。区别在于，过敏性

鼻炎患者鼻痒、眼痒症状明显，而血管

运动性鼻炎患者这两类症状一般不突

出，即使出现也很轻微。温差骤变、冷

热交替、特殊气味、情绪波动，都是血管

运动性鼻炎常见的诱发因素。血管运

动性鼻炎需及时调理干预。若长期忽

视、反复发作，会加重鼻黏膜水肿，引发

持续性鼻塞、头晕头痛，严重时还可能

影响呼吸，诱发或加重呼吸道疾病。

●养护建议：
1. 做好鼻腔防寒，早晚外出佩戴

口罩，避免冷空气直接刺激鼻腔。

2. 室 内 温 度 保 持 恒 定 ，一 般 以

25℃~27℃为宜，减少温差刺激。

3. 稳 定 作 息与情绪，避免长期焦

虑、熬夜。

4.尽量避开烟雾、油漆及浓烈香氛等刺

激性物质。

5. 保持鼻腔湿润，气候干燥时每日

可用生理盐水洗鼻1至2次。

2 遇冷风就腹泻 
多半是脾胃虚寒作祟

29岁的上班族张亮

常年爱喝凉饮，三餐不

规律。每到秋冬，他的

肠胃就格外“娇气”——

冷风一吹就感觉胃里凉

冰冰的，还容易拉肚子。

经检查排除肠道感染

后，中医辨证其为脾胃

虚寒。

“除了先天禀赋不

足外，长期吃生冷食物、

饮食不规律、熬夜劳累，

都会耗伤脾胃阳气，慢

慢发展成脾胃虚寒。”银

川市中医医院脾胃病科

副主任医师徐娟介绍，

脾胃虚寒的常见症状包

括：胃部常隐隐作痛，按

揉或热敷可好转；腹部

特别怕冷，天冷时更明

显；大便时常不成形，吃

生冷寒凉食物或受冷风

后容易腹泻。

●养护建议：
1. 饮食上保持三餐

定时定量，少吃生冷食

物，多吃热粥、热汤等温

热易消化食物，适量食

用山药、小米、薏米等健

脾食材。秋冬也可适当

多吃温补之物，如羊肉、鸡

肉、韭菜、生姜、花椒等。

2. 日常做好腹部保

暖，避免寒邪侵入。

3. 中医外调对养护

脾胃也大有裨益。如脐

疗，把药物直接敷贴或

用艾灸、热敷等方法施

治于患者脐部，激发经

络之气，疏通气血，调理

脏腑。脐疗可以温补脾

肾，增强人体抗病能力，

也可以健脾和胃，增强

脾胃功能，治疗胃痛胃

胀、腹痛泄泻等消化系

统疾病。此外，经常拍

打脾胃经络也可强健脾

胃。胃经位于双腿外侧

前缘，拍打遵循从大腿

到小腿的方向；脾经位

于双腿内侧，可自下而

上拍打。

一吹凉风就起风团
当心寒冷性荨麻疹

“手上、脸上全是红

红的风团，像被蚊子咬

了一样痒得难受。”进入

深秋，天气渐冷，不少人

一吹凉风，皮肤上便突

然冒出大小不一的风

团，瘙痒难耐，遇暖后又

自行消退，这正是寒冷

性荨麻疹的典型表现。

银川市中医医院副

院长、皮肤专业医学博

士雷鸣提醒，寒冷性荨

麻疹在穿着单薄的女性

中相对多见。脸、手这

些常年暴露在外的部位

都是高发区域，腿部也

常会受累。皮肤突然接

触冷水、凉物，同样可能

诱发风团，对冷刺激敏

感的人群尤其如此。一

旦出现荨麻疹症状，首

先要尽快脱离寒冷刺激

的环境，多数情况下风

团会慢慢消退。如果症

状迟迟没有好转，要及

时就医。

●养护建议：
1. 有寒冷性荨麻疹

病史 的 人 群 ，日 常 尽

量 少 吃 鱼 、虾 、蟹 、羊

肉 这 类 高 蛋 白 食 物 以

及 辛 辣 刺 激 的 食 物 ，

可 适 当 多 摄 入 富 含 维

生素E的食材。

2. 发病时千万不要

抓挠患处，也不要热敷止

痒；平时外出做好防寒保

暖，减少面部、手脚直接

接触冷水、冷风，降低诱

发风险。

冷风一吹泪汪汪
有可能是眼部病变

“早上去早市买菜，冷风

一吹，眼泪就止不住往下流，

总让别人误会我哭了。”最近，

65岁的李阿姨遇上这样的尴

尬事。

宁夏眼科医院眼美容整

形科主任杨伟提醒：如果只

是在大风、强光下短暂流

泪、畏光，回到室内、避开刺

激后很快缓解，眼睛没有其

他不适感，属于正常的生理

保护反应。可要是频繁迎风

流泪、持续畏光，就要多加警

惕，这常与用眼过度、干眼症、

泪道疾病、睑板腺功能障碍等

问题相关。

“长时间看手机、电脑、熬

夜，用眼负荷过重，眨眼次数

不自觉变少，容易造成睑板腺

油脂分泌异常、腺口堵塞。由

于眼表缺少油脂形成的保护

膜，泪液蒸发变快，泪膜不稳

定，眼睛长期处于干燥脆弱的

状态，冷风刺激时便会触发反

射性流泪，还常伴随畏光、眼

刺痛。”杨伟分析。另外，有些

人经常揉眼睛、眼部清洁不到

位，也可能诱发眼表慢性炎

症。炎症会造成结膜充血、敏

感度升高，眼睛对风、光线的

耐受能力下降，出现持续畏

光、迎风流泪等表现。

正常情况下，泪液依次经

泪小点、泪小管、泪囊、鼻泪

管排入鼻腔，这条“下水道”

任何一段发生狭窄或阻塞，

泪液就容易积在结膜囊里，

冷风一刺激，就会流眼泪。

中老年人因年龄因素泪道

黏膜退化、松弛，更容易发

生阻塞。这个问题如果久拖

不治，还有可能诱发泪囊炎。

养护建议：
1.迎风出行时可佩戴防风

镜，减少冷空气直接刺激眼表。

2. 日常减少看手机、电

脑 的 时 间 ，主 动多眨眼，保

护睑板腺功能。

3.眼干不适时，可用温热

的毛巾敷眼。如果频繁流泪、

眼痛畏光，要及时到眼科就诊。

秋冬时节，气温下降，不少人出门被冷风一吹，各种不舒服就找上门：打喷嚏流清涕，
皮肤发痒起疙瘩，腹痛腹泻，或者迎风流泪。

同样吹了冷风，有的人安然无恙，有的人却接连出现不适。不少人将其归为体质偏
弱，不以为意。其实，这些不适症状中，有的是身体遭遇低温后的短暂应激表现，有的则
是冷风诱发了自身本就存在的健康隐患。记者采访相关专家，梳理了几类易被冷风诱发
的健康问题，帮大家分清正常生理反应与疾病信号，做好科学防护，安稳度过秋冬。
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