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【同仁大讲堂】

春天最怕“火烧肺”！
吃点它，灭掉身体里的致病火

春季，皮肤干、口渴、嘴唇干裂
等症状接踵而至，现代医学将这种
现象解释为：各种地热能引起身体
代谢产物和有毒物质在体内积滞所
产生的症状。
中医认为，这是由于春季阳气

上升，易扰动人体肝、胆、胃肠蓄积
的内热所致。
那么，各种上火应该怎么应对？

1?口舌生疮：吃豆芽

春季气候干燥，新鲜蔬菜吃得
少、营养失调就易出现口疮。豆芽能
清热，有利于肝气疏通、健脾和胃。

2?皮肤发干：喝温水

春天内燥外热的皮肤非常容易
干涩长痘痘，建议每天的饮水量要
保持在 1300 毫升左右，上火时可
以适当地冲点柠檬蜂蜜水喝。

3?干咳无痰：暖中焦

干咳无痰，鼻干眼燥，喉咙发
痒，无汗头疼，多为感受凉燥所致，可
用黑芝麻生姜红糖粥来温养调理。

步骤：① 取黑芝麻 50g，粳米
100g，生姜 3大片，红糖适量；②
黑芝麻炒熟，碾成细末；③ 锅内放

入粳米、生姜熬煮，煮熟后，拌入适
量黑芝麻、红糖即可。

4?干咳有痰：散风热

若出现干咳、痰黏，咽喉干燥伴
有喉咙痛，发热汗出，多为感受了温
燥之邪，可用牛蒡百合冰糖粥来疏
散邪气。
步骤：① 取牛蒡子 15g、百合

15g、粳米 100g，冰糖适量；② 将
牛蒡子、百合、粳米熬煮至粘稠，拌
入冰糖稍煮片刻即可食用。

5?头晕头胀：菊花茶

春天，当肝火朝身体上部走时，
就会出现头疼、头昏、头胀、面红耳
赤，菊花泡水适合这类人群饮用。

6?口干口臭：拌莲藕

如果上火出现口干、口苦、口
臭、牙龈肿痛、大便干等，多是胃里
有火，推荐吃点莲藕，既可以翻炒也
可以凉拌。

7?手脚心热：枸杞水

若有手脚心发热、冒汗、慢性咽
喉肿痛，半夜还盗汗，腰酸背疼，往
往是有肾火的表现，建议用枸杞、菊
花泡水喝。

8?心烦失眠：莲子心

出现心慌、心跳加快、心神不
宁、心烦、失眠情绪等上火不适，大
都跟心火有关。推荐吃莲子，既可泡
水、又可煮粥。

春暖燥伤肺！
中医有句话叫“温邪上受，首

先犯肺”，因此，春季养肺的重要性
不亚于养肝。
早上排浊气、晚上挡凉气，养肺

要抓好一早一晚。
1、早上运动排浊气
一天中养肺的最佳时间是早上

8点左右，这时肺脏功能最强，建议
大家最好在这段时间进行节奏缓慢
运动，以提高血液中氧气含量，缓解
缺氧不适。
2、晚上睡觉挡一挡
有肺部不适的人群在睡觉时忌

吹风。为避免受凉，可以在床边做一
点遮挡，如拉个帘又或是在枕边放
个大被子挡一下。

（区食药安办）

【司法之窗】

拒绝加班
单位可以
辞退我吗

公司与我签订了 3 年劳

动合同， 合同中约定每日工

作时间是 8 小时。 公司经常

会因业务繁忙要求我们加

班， 我认为超出劳动合同约

定的工作时间， 最近又刚好

家里有点事， 未同意公司加

班要求，结果被公司辞退，问

公司这么做合理吗？

———贾先生

答复：按照我国《中华人
民共和国劳动法》规定：用人
单位由于生产经营需要，经
与工会和劳动者协商一致后
可延长工作时间，一般每日
不得超过 1 小时，因特殊原
因需要延长工作时间的，在
保障劳动者身体健康的条件
下延长工作时间每日不得超
过 3小时，但是每月不得超
过 36小时。

调解结果： 根据当事人
所陈述的情况，新泾镇人民
调解委员会召集双方当事
人，经过调解，最终达成如
下协议：1.贾先生同意与公
司解除劳动合同；2.由于贾
先生与公司合同未到期，故
公司同意在协议书生效后，
支付贾先生 4 个月工资的
经济补偿金。双方对协议均
无异议，此次纠纷得到圆满
解决。

（新泾司法所）

飞絮季，又到了和鼻炎缠斗的时候
春暖花开，万物复苏，各种树木

花草纷纷露出新芽。想出去踏春
游玩，花团锦簇的美景甚是惬意
哦。可是问题来了，空气中纷飞的
花粉、各种树木的棉絮，成为容易
过敏者噩梦的开始。全球有 5 亿
人被变应性鼻炎困扰，它虽不是
严重疾病，但也影响人们的生活
质量，轻则影响睡眠、学习工作效
率，致使心情焦躁、记忆力减退，
重则引发分泌性中耳炎、鼻窦炎
鼻息肉、结膜炎，甚至是支气管哮
喘。下面带大家深入了解一下这
个疾病，也好在这美好的春日防
患于未然。
变应性鼻炎，人们常称它“过

敏性鼻炎”，尽管两者不能同日而
语，但为了能让大家了解它是一个
过敏性疾病，这里就不详细介绍两
者的区别了。
既然是过敏，首先得知道引起

过敏的是什么，它们统统称之为过
敏原，书面用语还称变应原。常见的
主要有：
1. 吸入性过敏原，存在于人类

生活环境中，如梧桐、杨、柳飞絮、花
粉颗粒、尘螨、真菌菌丝及孢子、动
物皮毛及排泄物等。

2. 食入性过敏原，主要是一些
食物蛋白，如奶制品、蛋、鱼、虾等。

过敏原鼻子为什么会过敏呢
需要先后经历致敏阶段、激发

阶段和效应阶段这三个过程：
1. 致敏阶段：过敏原的某些物

质与你的免疫系统天生不合，无法
和平相处，一旦接触鼻黏膜的上皮
细胞就会启动免疫反应的开关，经
过一个复杂的反应过程，最终形成
一个产物———特异性 IgE。IgE 是
我们人体产生的一种特异性 “抗
体”，借其特有的钥匙与肥大细胞

和嗜碱性粒细胞结合，然后你的鼻
子就致敏了。

2. 激发阶段：致敏的鼻黏膜，
这时候如果过敏原再次入侵，分分
钟内肥大细胞和嗜碱性粒细胞就会
不给好脸色，释放一些“毒物”出
来———炎性介质。

3. 效应阶段：这些介质作用于
鼻粘膜的感觉神经末梢、血管壁和
腺体，就会迅速引起鼻子奇痒、狂
打喷嚏、清鼻涕直流这些症状，这
是早发相。还远不止这些呢，之后
的 4-6 小时，这些“敌人”得寸进
尺继续加大破坏力，损伤鼻粘膜，
加重炎症反应。
于是，变应性鼻炎侵袭成功！

变应性鼻炎难以言说的难受症状
1. 鼻痒：可伴有眼睛、咽部、天

花板软腭的发痒。
2. 阵发性喷嚏：喷嚏一阵阵，每

次少则3-5个，多则十几二十个。
3. 大量水样鼻涕：清涕涟涟，

纸巾用掉一包又一包。
4. 鼻塞：双侧都堵的多见，有

轻有重，不得不用嘴巴通气。

除了以上典型的症状， 还有什
么检查能确认是得的该病？

1. 鼻黏膜形态：前鼻镜或者电
子鼻咽镜均可窥及：鼻黏膜苍白、水
肿，鼻腔水样分泌物，鼻甲肿大。

2. 那就是不得不称赞的过敏
原测试了，精准不用质疑，它包括皮
肤点刺试验、血液过敏原检测、血清
特异性 IgE检测。

明确诊断后如何缓解和治疗 ，

能否治愈
1. 明确了过敏原，首先必需要

做的肯定是尽量避免与之接触，不
仅仅是对于过敏性鼻炎，任何过敏
性疾病均是如此。比如佩戴口罩、保
持室内干爽等等，只要能避免接触
过敏原的统统可以尝试起来。

2. 药物治疗，服用简便，效果
明确，此乃该病的上上策。

首选含糖皮质激素鼻喷剂，局
部使用，副作用小，携带、使用方
便。常用的有布地奈德（商品名：
雷诺考特）、糠酸莫米松（商品名：
内舒拿）、丙酸氟替卡松（商品名：
辅舒良）。

其次，选用作用于炎症介质的
药物，笼统的叫它抗过敏药物吧。包
含抗组胺药：氯雷他定、西替利嗪，
氮卓斯汀鼻喷剂（商品名：敏奇）也
属此类；抗白三烯药物：孟鲁司特；
肥大细胞稳定剂：尼多可罗。
其他可改善症状的药物：针对

鼻塞症状的减充血剂：麻黄碱（呋
麻滴鼻液）、羟甲唑啉等，但高血
压、心血管疾病患者慎用，而且不可
长期使用，否则可致药物性鼻炎，使
鼻塞更加严重。

3. 特异性免疫治疗，乃迄今为
止唯一能改变变应性鼻炎自然病程
的免疫治疗方法。
哪些人可以去尝试呢？常规药

物治疗无效的成人和儿童（最好 5
岁以上）、由尘螨导致的变应性鼻
炎患者。
主要原理归根结底就是免疫耐

受，用逐渐增加剂量的过敏原提取
物对过敏患者进行反复接触，提高
患者耐受性，从而达到控制或减轻
过敏症状的一种治疗方法。
常用方法主要有两种：皮下注

射和舌下含服。此法最大的问题是
治疗周期长，一般需 2.5-3 年，且存
在一定的不良反应，需要至正规医
院进行个体化治疗和跟踪随访。
4.外科治疗。如药物治疗无效，

可考虑进行鼻腔内神经切断术，从
而缓解过敏症状。鼻塞明显，也可以
进行鼻中隔矫正及下鼻甲黏膜下部
分切除术，有效恢复鼻腔通气。

变应性鼻炎的发病是集环境、
个体、遗传、生活方式于一体的综
合因素下的产物，是一个慢性发展
的疾病。虽然不一定能彻底根治，
但是绝对能够控制。患者一定要认
清治疗必要性，增强战胜疾病的信
心，不能放任不管，以免引起更严
重的并发症。

（同仁医院供稿）


