
春季万物复苏，空气中的扬尘、花

粉、尘螨、真菌等常见过敏原的浓度升

高。过敏性鼻炎患者接触过敏原后会

引起过敏反应，出现鼻塞、鼻痒、打喷

嚏 、流 鼻 涕 等 症 状 ，不 但 影 响 嗅 觉 功

能，严重的还可能引发其他慢性疾病。
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复科医生沈养生介绍，过敏性鼻炎是

一种自身免疫性疾病，主要是身体接

触过敏原诱发了机体的免疫反应，导

致出现相关临床症状，可通过多种治

疗方式缓解。目前，西医治疗重在杀

菌消炎，常用药物有血管收缩剂、激素

类的喷剂和抗组胺类药物。中医治疗

重在固本培元，主要通过益肺、健脾、

补肾的药物扶助人体阳气，纠正虚寒

体质，常用方剂有小青龙汤、葛根汤、

鼻咽通窍颗粒等。针灸对治疗过敏性

鼻炎也有一定的作用，主要通过刺激

抗过敏和增强免疫力的穴位，激发大

脑神经对免疫平衡的调节机制，从而

疏通经络、激发人体免疫潜能。

过敏性鼻炎发作时，鼻内分泌物

较多，容易鼻塞。如果鼻塞症状较为

严重，可通过按摩的方式缓解。一是

按摩穴位。分别按摩迎香穴（位于鼻

翼外缘中点旁）、鼻通穴（位于鼻孔两

侧，鼻窦软骨与鼻甲交界处）、印堂穴

（位 于 两 眉 头 连 线 中 点），每 日 早 晚

1～2 次，每个穴位按揉约 2 分钟。二

是推擦鼻梁。用食指、中指按住鼻梁

两侧，上下推擦 30 次左右。推擦鼻翼

可 疏 通 鼻 部 经 络 ，促 进 鼻 部 血 液 循

环 ，达 到 通 畅 鼻 窍 的 目 的 。 此 外 ，还

可以通过穴位敷贴、艾灸等方法改善

鼻塞症状。

过敏性鼻炎较难根治，易反复发

作 ，最 有 效 的 预 防 方 法 是 远 离 过 敏

原。过敏性鼻炎患者要尽量避免接触

花粉、宠物等，在户外活动时佩戴好口

罩、眼镜，回家后可用鼻腔冲洗器或生

理 盐 水 冲 洗 鼻 腔 。 注 意 保 持 室 内 清

洁，经常通风，及时清洗衣物、被褥，防

止生活环境过于潮湿。有条件的可到

医院检测过敏原，明确过敏物质，并尽

可能避免接触。过敏性鼻炎患者还要

提高身体免疫力，改善过敏体质。日

常生活中注意保暖，尤其要保护好肚

脐、腰、脾胃等部位，防止因感冒受凉

加重鼻炎症状。

过敏性鼻炎应重预防
■刘永瑜 林少雄

最近，不少战友因咳嗽到联勤保

障部队第 967 医院呼吸科门诊就诊 。

呼吸科主任刘中洋介绍，春季早晚气

温变化较大，可能使人体免疫功能及

呼吸道黏膜的防御功能降低。尤其在

雾霾、沙尘、大风天气，空气中的悬浮

颗粒物、病原微生物等更容易通过呼

吸道进入人体，引发咳嗽。

咳嗽是呼吸系统受到刺激时发生

的一种生理性反射，是人体自我保护

的表现。通过咳嗽可以有效清除呼吸

道分泌物及呼吸道异物，保持呼吸道

通畅。因此，如果是受冷空气或灰尘

刺激引起的短暂、轻微咳嗽，只要不影

响正常工作和生活，不用太过担心，更

不要随意用药。春季乍暖还寒，早晚

温差较大，建议战友们外出时佩戴口

罩，能有效避免因冷空气刺激引发的

咳 嗽 。 在 室 内 活 动 时 注 意 勤 开 窗 通

风，保持室内空气流通。

咳嗽的诱因有很多，有些咳嗽是

由 呼 吸 道 感 染 引 起 的 ，要 及 时 治 疗 。

病毒、细菌、真菌、支原体、衣原体等常

见的致病微生物都可能造成呼吸道感

染。不同类型的呼吸道感染均有可能

出现发热、咳嗽、咳痰等症状。当出现

这些症状时，应及时就诊，明确病因，

并在医生指导下对症治疗。有的战友

发生呼吸道感染后，会自行服用抗生

素药物。如果是病毒造成的呼吸道感

染，使用抗生素不仅起不到治疗作用，

还可能对身体造成损害，甚至引发过

敏反应。此外，经常使用抗生素可能

导致体内肠道菌群紊乱，使个别类型

的细菌产生耐药性。通过接种流感疫

苗、肺炎疫苗等防疫手段，可有效减少

呼吸道感染性疾病发生的概率，进而

减少咳嗽发生。

过敏性咳嗽也是春季常见的咳嗽

症状，如果长时间持续，可能引起气管

肺泡的病理损伤，诱发支气管扩张、肺

气肿等疾病。过敏体质的人群应避免

接触树籽、油漆、花粉等容易引起过敏

的物质。此外，大多数花草树木从日

出开始释放花粉，一般从上午 10 点到

下午 2 点间，空气中的花粉浓度较高。

对花粉过敏的人群在这一时间段应尽

量 避 免 或 减 少 外 出 。 外 出 时 做 好 防

护，防止吸入花粉。

从中医角度出发，预防咳嗽应注

重阴阳平衡，避免过度劳累。熬夜易

导致免疫功能降低，受外邪感冒，进而

引发咳嗽。建议战友们规律作息，注

重劳逸结合，平时适当多吃些蜂蜜、雪

梨、银耳、百合等润肺养肝、清热去火

的食物，能有效防治咳嗽。

治疗咳嗽勿盲目用药
■刘奕麟 汪学潮

春季，有的战友容易出现头晕头

沉、疲倦乏力、焦虑失眠等症状。联勤
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生介绍，春季天气乍暖还寒，气温变化

无常，可能会影响人体生理机能。建

议战友们做好以下几点，避免出现体

倦失眠症状。

适当运动。春季天气回暖，人体

周围血管舒张，体表毛细血管的血流

量增大，流往大脑的血液相对减少，大

脑的供氧量可能会随之减少，从而使

人 出 现 头 晕 头 沉 、疲 倦 乏 力 的 现 象 。

适当运动有助于加速体内血液循环，

提高大脑的供氧量。建议大家每周进

行 3～5 次有氧运动，每次运动时间在

30～60 分钟。

祛湿健脾。南方春季阴雨天气相

对频繁，加上冬季积压在体内的寒气，

容易使寒湿之气侵入人体，进而造成

脾胃功能紊乱，使人出现困倦无力、食

欲不振的症状。有的战友进行训练时

容易出虚汗，甚至出现面色苍白、呼吸

短 促 等 症 状 ，多 数 是 脾 胃 虚 弱 导 致 。

战友们在春季要重视祛湿健脾，饮食

以清淡为宜，平时可多吃一些甘性食

物 ，如 黑 木 耳 、糯 米 、虾 、山 药 、鸡 蛋

等。还可以用黄芪、薏仁、陈皮等泡水

饮用。这些办法都有祛湿健脾、补气

养胃的功效。如果出现头晕、头痛症

状，可以按揉太阳穴（眼角与眉角连线

的凹陷处）、风池穴（后脑枕区外两侧

凹陷处）和百会穴（头顶上方正中线离

前发际线 5 寸处）。

降火安神。春季肝火较为旺盛，

肝主情志，情志不畅易导致肝郁气滞，

产生急躁、抑郁、焦虑等不良情绪，从

而导致睡眠困难，出现夜梦频繁，起床

后精神状态不佳的情况。建议战友们

尽量保持心情舒畅；中午过后尽量不

喝咖啡、不饮浓茶；平时可用莲子心、

枸杞等泡水饮用，能起到清心安神的

作用；睡前可适量喝些糖水，糖水会使

体内产生大量血清素，利于助眠。此

外，战友们还可以用五指梳头法梳头，

用指腹分别从耳根、颈部及前额部位

向头顶梳拢，再集中搓揉头顶，并轻轻

按 摩 头 皮 ，每 次 梳 头 5～10 分 钟 。 这

一方法可以刺激头部皮肤，促进头部

血液循环，有助于缓解焦虑情绪，改善

睡眠。

如果运用上述方法一段时间后，

体倦失眠的症状仍未改善，应及时就

医，检查是否因其他疾病引起。

体倦失眠要积极改善
■巴 涛 苏婷慧

［案例回顾］某新兵连二班班务会

上 ，班 长 赵 云 组 织 战 友 们 进 行“ 夸 夸

身边好战友”。“小王在帮厨时，抢着干

脏活累活，主动疏通下水道”“小张的内

务有了很大进步”“小李利用休息时间

绘制板报”“我的 3 公里成绩比上次考

核提升了 27 秒”……大家你一言我一

语地夸赞着别人，也讲自己取得的进

步，每个人脸上都挂着笑容。

［心理解读］心理学家马斯洛的“需

求层次理论”指出，人们除了基础的生

理安全需求外，还有更高层次的需求，

就是被尊重、归属感及自我实现的心理

需求。这些内在的心理需求会激发个

体的积极性和进取心。案例中的赵班

长关注到战友们希望“被呵护”、看重

“被肯定”、期望“被认同”的心理需要，

通过组织“夸夸身边好战友”的活动，让

战友们在自我和他人的肯定中增强自

信，积极挖掘自身潜力。

新战友初入军营，在适应新环境、

学 习 新 知 识 的 过 程 中 难 免 会 遇 到 挫

折，可能产生紧张、焦虑、畏难等不良

情绪，甚至丧失自信。基层带兵人可

以尝试运用表扬的方法，帮助战友们

强 化 自 我 认 知 ，学 习 、借 鉴 他 人 的 长

处，从而形成正向激励，促进官兵建立

和谐的人际关系。基层带兵人在表扬

时应注意以下 3 点：

表扬要具体。表扬越具体，越能达

到鼓励的目的。管理心理学中的“波什

定律”认为，人们如果知道自己某一方

面做得很好，就会努力去把这方面做得

更好。比如，一个战友常被评价“责任

心强”，他也会形成“自己很有责任心”

的自我认知，工作或执行任务时就会表

现得更加负责。因此，基层带兵人在表

扬时要实事求是，直接说出是哪一方面

做得好，如“一班在队列训练中集合速

度快、呼声响亮”。如果只是笼统评价

“表现很好”，被表扬的战友可能不知道

“好”从何来，较难达到使被表扬者继续

保持良好行为的目的。

表扬要运用成长型思维。成长型

思维是指相信自身能力可以通过努力

练习得到提升的思维方式。表扬时运

用成长型思维，就是既肯定结果，也看

重过程。战友们在执行任务过程中，基

层带兵人可以及时对其取得的进步给

予肯定，让其切实感受到“你的努力我

看得见”。这样的方式，可以让战友们

更加了解自己的收获和进步，并思考需

要改进的地方和努力的方向。这样也

有助于使战友们形成成长型思维，遇到

挫折时可以给自己积极的暗示和肯定，

并通过实际行动战胜困难。

表扬要及时。及时对某一正确行

为进行表扬，能够强化这种良好行为。

如及时对战友们在工作中取得的成绩

进行表扬，可以让其感受到被认可和被

重视，从而激发工作热情和积极性。如

果拖延较长时间再进行表扬，激励效果

就会减弱。此外，基层带兵人还要善于

发现战友们的闪光点，并及时给予肯

定。带兵骨干可以通过宣传板报、视频

记录等多种形式将战友们在工作、训练

中的“高光时刻”展示出来。

基层带兵人应善用表扬
■国家二级心理咨询师 刘晓林

16：05，眼科手术室的门开了，一个

白色的身影匆匆走出来。

“不好意思，不好意思，刚结束手

术，久等了。”她一脸歉意地和大家握

手，随即露出亲切的微笑。记者猜想，

她就是今天的采访对象——东部战区

海军医院眼科主任叶霞。因为大家都

说，她身上最好辨认的就是她亲切的

笑容。

叶霞爱笑，不大的病区里总能听到

她的笑声。在她看来，声音是传递情绪

的重要渠道。在患者模糊甚至全无的

“视界”里，笑声可以传递温暖，让患者

保持好心情。

叶霞曾接诊过一位 96 岁的军休老

干部。他的视力受损，双眼只能看到模

糊的轮廓。老人坚持要做手术，但因为

高龄，子女们十分犹豫。

碰到这样的病例，家属有顾虑，作

为主治医生的叶霞同样有压力。检查、

问诊……凭借多年临床经验，叶霞明确

判断手术可以做，并详细地向老人及其

家属说明了手术利弊和风险系数，让他

们慎重选择。经过考虑，家属和老人达

成一致，同意进行手术。

叶霞蹲在老人床头，凑到他耳朵边

笑着说：“老英雄，我先去查房，一会儿

回来和您商量手术的具体细节，最快明

天，您就能看到窗外美丽的景色了。”老

人长舒了一口气，脸上渐渐有了笑容。

最终，手术成功完成。揭开纱布

后，老人终于看清楚了这个“一直在笑”

的医生。他说：“我在手术前大多时候

看不清叶医生的脸，但她的笑声让我能

感受到温暖，也让我有了恢复光明的希

望与信心。”

作为一名军医，除了日常接诊，到

基层部队巡诊也是叶霞多年来的常态。

“夏季易发干眼、沙眼、麦粒肿”“左

氧氟沙星滴眼液、玻璃酸钠滴眼液要多

备”……在叶霞随身携带的一个小笔记

本上，密密麻麻地记录了战士们容易患

的眼病、巡诊时常备的药物及要定期随

访的人员名单。

一次，叶霞去海岛巡诊时，一名 19

岁的战士说自己最近一段时间眼睛发

红，视力明显下降。经过仔细检查，叶

霞诊断战士眼球里有异物，如果不及时

处理，后果将十分严重。她立即带这名

战士回医院进行手术。术前，叶霞看到

小战士的身体微微颤抖，明显有些紧

张，便和他聊起家庭情况、兴趣爱好等，

帮助他转移注意力。听着叶霞温柔的

声音，小战士慢慢放松下来。

半个多小时后，手术顺利结束了。

“术后第一周、第四周进行回访。”叶霞

拿出笔记本写下这名小战士的“病历”，

并画了一个红色三角形提醒自己。

2010 年，叶霞随“和平方舟”号医

院船执行“和谐使命”任务。为了能顺

利完成任务，出发前几个月她就开始练

体能、学外语、查阅出访国的相关医学

资料、模拟进行海上手术。到了现场，

叶霞发现这些准备远远不够。当地需

要诊治的人太多了，排队的人几乎看不

到头。为了尽可能多诊治些病人，她大

多是白天诊疗、晚上手术。

在非洲普拉兰岛，长长的队伍中有

一位 60 多岁的老妇人，拄着一根拐杖，

一步一挪地摸到诊疗台前。叶霞扶着老

人坐下，检查后发现她患有严重的白内

障，如不及时治疗可能会完全失明。叶

霞当天晚上就为老人安排了手术。术后

第二天，老人重见光明。她激动地握着

叶霞的手，久久不肯放开。当翻译用本

地语言告诉老人“叶霞来自中国”时，老

人现场请翻译教了她一句中文——“中

国叶，好！”

从医 20 余年，从叶医生、叶主任到

“中国叶”，虽然称谓在变，但不变的是

挂在叶霞脸上的微笑和那颗尽力救助

病患的心。当被问及从医生涯中最幸

福的时刻，叶霞说：“那就是看到患者因

为重获光明露出笑容的时候。”

下图：叶霞在手术中。
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日前，东部战区海军航空兵某场站医务人员携带医疗设备和药品，为驻地群众开展健康检查、心理咨询、用药指导、

防病宣教等志愿服务。图为医务人员在询问村民的身体情况。 俞明哲摄

军医记事

心理讲堂

春暖花开，送您一张“健康卡”

制图：贾国梁
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