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据新华社 打喷嚏、流鼻涕、眼睛
痒、皮肤红肿……春季是过敏高发季
节，易过敏人群全副武装仍难逃其扰。
春季过敏主要是由什么导致的？反复
过敏是因为“免疫力差”吗？防过敏需
要怎么做？记者就此进行了采访。

春季过敏，要防的只有花粉吗？
“每年的3月初至3月中，过敏‘雷

打不动’，准时到来。”家住北京西城区
的李女士说，她大约十年前开始反复过
敏，最初几年滴抗过敏的眼药水就能缓
解，如今已需要服用抗过敏药。

今年3月上旬，李女士又出现眼睛
痒、打喷嚏、鼻酸、鼻塞、流涕等症状，严
重时甚至夜里会因鼻塞“憋醒”。经检
查，李女士最主要的过敏原为圆柏花
粉，她家周围许多公园都种植着圆柏、
梧桐等树木。

近期以来，有很多人正经历着李女
士类似的遭遇。北京同仁医院数据显
示，每年1—3月春季花粉播散期间，门诊
过敏相关症状的患者较平时明显增长。

“由于吸入外界空气传播的花粉而
引起的过敏反应被称作花粉症，它是一
种常见的过敏性疾病。”首都医科大学
附属北京世纪坛医院变态反应科主任
医师马婷婷说，患者在吸入或接触到花
粉后会发生以鼻黏膜、眼结膜等为主的
一系列症状，包括鼻痒、打喷嚏、流清水
样涕，部分人可伴有眼睛红肿、眼痒、咽
痒、耳痒、上腭痒和咳嗽，严重者可出现
胸闷气短，甚至呼吸困难。

春季里，在华北和华中地区，桦木花
粉、柏树花粉和梧桐花粉是主要过敏
原。在湿度较大的华南地区，此时主要
的过敏原除了花粉还有霉菌、粉尘螨等。

“这是南方气温回升且湿度较大所
致，特别是恼人的‘回南天’时有出现。”
广西壮族自治区妇幼保健院过敏性疾
病科副主任医师冯燕华说，温暖且潮湿
的环境容易滋生霉菌，同时也非常适合
粉尘螨繁殖。

霉菌过敏、粉尘螨过敏与花粉过敏

的症状相似。“值得注意的是，儿童粉尘
螨过敏可能影响生长发育，霉菌孢子进
入人体后可能引发咳嗽、气喘等过敏反
应，严重可危及生命。”冯燕华说。

反复过敏是因为“免疫力差”吗？
过敏时我们的身体会发生什么？

马婷婷说，以花粉过敏为例，患者机体
免疫系统会将原本无害的花粉识别为

“有害物质”，为清除“有害物质”产生一
系列异常免疫应答。

“一些患者将反复过敏的原因简单
归结于‘免疫力差’。”冯燕华说，其实过
敏的原因涉及多个方面，包括环境因
素、遗传体质、欠科学的生活方式等。

冯燕华说，现代人户外活动减少、
室内过敏原暴露增多、肥胖、不健康饮
食等，都可能导致免疫功能紊乱；过度
使用洗涤用品、反复消毒、过度防晒等
习惯，也容易破坏皮肤和消化道的自然
屏障，增加过敏几率。

许多人称自己是过敏性体质。一般
而言，过敏性体质人群更易出现过敏症
状，且对过敏原的耐受性较低。北京同
仁医院鼻过敏科主任医师段甦说，以过
敏性鼻炎为例，它是由外界过敏原刺激
鼻腔黏膜引发的超敏反应，空气中漂浮
的各种花粉、尘土、螨虫、动物皮毛、霉菌
等都是常见的过敏原，“但即便是在相同
的环境下，并不是所有人都会患过敏性
鼻炎，这与过敏性体质有一定关系。”

过敏性体质是否都是天生的？段
甦说，有家族过敏史的人群患过敏疾病
的概率会显著增加，但原本非过敏性体
质的人也可能因外部刺激演变成过敏
性体质。

专家提醒，导致过敏的成因有很
多，可能是综合的因素，“免疫力差”确
实是导致反复过敏的原因之一，免疫力
低下时更容易发生过敏。

防过敏需要怎么做？

远离过敏原是预防过敏发生的重
要手段。近日，中国天气网联合中国气
象局公共气象服务中心发布全国春季
花粉预报地图，提供2025年3月至4月
柏科花粉、垂柳花粉始期预报。

据该地图显示，未来一周，北京、天
津、河北中部、内蒙古西南部、山西中
部、陕西北部、甘肃北部等地将进入柏
科花粉期；河北南部、山东南部、山西南
部、陕西南部、甘肃南部、四川西部等地
将进入垂柳花粉期。

专家提醒，易过敏人群可参考相关
公共服务信息做好防护，如在花粉浓度
较高时外出佩戴口罩和护目镜；南方的
居民在春季尤其要注意保持卫生，控制
室内湿度在50％以下，定期清洁家居
用品，防止室内霉菌滋生。

此外，春天不仅是“过敏季”，也是
感冒高发期。马婷婷说，过敏和感冒的
症状部分相似，一些过敏患者也常把过
敏误判为感冒。因此，建议患者在症状
较重或难以自行缓解时及时就医，切勿
自行滥用抗生素，延误治疗最佳时机。

过敏用药也应慎重。一些过敏患
者认为自己“久病成医”，一过敏就习
惯自行用药，其中氯雷他定一度被网
友称为“过敏神药”。美团买药最新发
布的《早春过敏季健康指数前瞻》显
示，氯雷他定跃居平台3月热销药品榜
前十名。

对此，冯燕华提醒，氯雷他定属于
第二代抗组胺药物，出现轻微的过敏反
应时，早期用药确实可以减轻、缓解过
敏症状，但是发生严重过敏反应时，氯
雷他定并不能快速控制症状，过敏反应
还可能继续加重，此时应尽快就医，避
免出现过敏性休克。

专家提醒，应对过敏最有效的方法
是找到过敏原，避免接触过敏原，有条
件可进行脱敏治疗。“抗过敏是一场‘持
久战’，需要有科学的方式和足够的耐
心。”冯燕华说。

新华社记者 黄凯莹 侠克

据新华社 在快节奏的现代

生活中，睡眠正面临着前所未有

的挑战。《2025 年中国睡眠健康

调查报告》显示，我国18岁及以

上人群平均睡眠时长为 7.06 至

7.18小时，睡眠困扰率为48.5％，

且随着年龄的增长，睡眠困扰率

逐渐上升。

专家介绍，睡眠是人体进行修

复、整合和巩固记忆的关键过程，

充足的睡眠能够促进新陈代谢，增

强免疫力、记忆力和学习能力。

北京安定医院精神科主任医

师刘竞表示，优质睡眠是指能够

充分满足个体生理和心理需求的

睡眠状态，不仅包括足够的睡眠

时间，还涉及睡眠的深度、连续性

和恢复效果。对于成年人而言，

优质的睡眠时长一般需达到7至

9个小时，因个体差异而有所不

同；上床后能在20分钟内快速入

睡，且夜间醒来次数少，并能迅速

重新入睡，维持睡眠的持续性；早

晨醒来后应感觉精力充沛、神清

气爽、无疲劳感，白天没有明显嗜

睡、注意力不集中或情绪波动等

问题。

当前，越来越多的人正遭受失

眠、多梦等问题困扰。刘竞说，失

眠不仅会对日常生活和工作产生

影响，长期睡眠不足还会导致免疫

系统功能下降，增加心血管疾病、

糖尿病、抑郁症等疾病风险。

专家建议，日常要保持规律作

息，每天固定时间睡觉和起床，即

使在周末也尽量保持一致，争取在

晚上11点前入睡，避免熬夜。要

学会营造舒适的睡眠环境，保持卧

室安静、黑暗，温度处于 15℃至

20℃之间，选择适合自己的床垫

和枕头，确保身体得到良好支撑。

必要时使用耳塞或白噪音机，减少

外界噪音影响。

睡前1小时应避免使用手机、

电脑等电子设备，睡前可将其放在

卧室外，避免干扰睡眠。如果躺在

床上20至30分钟仍无法入睡，可

起床做一些放松活动，感到困倦再

回到床上。另外，白天不要长时间

午睡，小憩不宜超过 20至 30分

钟，以免影响夜间睡眠。

北京安定医院心理测查中心

主任孟繁强说，每增加1小时屏幕

使用时间，深睡眠时长便会减少10

至20分钟。“蓝光不仅抑制褪黑素

生成，还会改变睡眠结构，使非深

睡眠阶段的快速动眼期占比异常

增加，而负责记忆巩固、生长激素

分泌的慢波睡眠时长被压缩。”孟

繁强说，长期处于这种睡眠状态的

青少年，日间注意力、记忆力均会

大幅下降。

“偶尔失眠不会对身体造成严

重伤害，不必过度焦虑。”刘竞说，

如果长期失眠或睡眠质量差，影响

日常生活，建议寻求专业的诊断和

治疗，可以在医生指导下，短期使

用助眠或抗焦虑药物，但要避免长

期依赖。

专家提示，应在下午和晚上避

免摄入咖啡、浓茶等刺激性饮品。

晚餐不宜过饱，避免高脂肪和辛辣

食物。睡前可通过冥想、听轻音

乐、深呼吸等方式放松，比如可以

采用“4－7－8呼吸法”，即吸气4

秒、屏住呼吸7秒、缓慢呼气8秒，

重复几次，以缓解身心紧张。

新华社记者 侠克

易过敏人群如何过好春天？

专家谈如何解锁优质睡眠

过敏的原因 新华社发 徐骏 作


