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四位老人的过敏困扰四位老人的过敏困扰

初夏，许多老人在外安然无
事，回到家中却频频打喷嚏、流鼻
涕。看似干净整洁的居家环境
里，尘螨、真菌、花粉、宠物皮屑等
过敏原悄然潜伏，成为困扰中老
年群体的隐形健康威胁。

72 岁的李女士和老伴居住
在老式居民楼一楼，房屋采光一
般，室内常年潮湿。

近段时间，李女士总觉得喉
咙发痒，时不时干咳几声，没有
痰，嗓子里像是卡了异物，尤其待
在家里时，咳嗽会明显加重，出门
透气后便能舒缓一些。

起初她以为是慢性咽炎，喝
了不少润喉茶，可顽固性干咳迟
迟不见好转，偶尔还会出现喘息
的情况。

细心的老伴发现，家里时常
飘着一丝淡淡的霉味，尤其是卫
生间、厨房和客厅角落，阴雨天霉
味会更加浓重。

两人前往医院就诊后得知，
导致李女士久咳不愈的元凶，是
室内滋生的气传真菌孢子。医生
介绍，真菌是极易被忽视的室内
高危过敏原，每年 5 月-7 月是真
菌孢子暴发的高峰期，居家环境
中真菌孢子浓度甚至能远超室外
花粉。真菌孢子体积细小，能够
直接侵入呼吸道深处，不仅会引
发鼻炎，还极易造成顽固性干咳、
喘息，严重时还会诱发哮喘，对于
呼吸道功能偏弱的老年人，伤害
格外明显。

李女士每天定时开窗通风，
洗浴后立刻打开排风扇，延长通
风时长，将浴帘完全拉开晾干，
杜绝褶皱处积水。每周用专用
清洁剂擦拭瓷砖缝隙、地漏、墙
角，清理洗衣机密封圈内的积水
和污垢。厨房做到食材密封存
放，及时扔掉发霉的粮食、果蔬，
每日清洗晾晒抹布、洗碗布，每
月更换新的清洁布。客厅里减
少盆栽数量，留存的绿植在土壤
表面铺上鹅卵石，及时倒掉花盆
托盘里的积水。半个月后，李女
士反复干咳、喘息的症状慢慢痊
愈。现在老两口格外注重居家
防潮。

屋内常有霉味

70 岁的赵先生和老伴
最近搬了新家，家中布置温
馨，客厅铺着厚地毯，沙发是
欧式的布艺款式，卧室挂着
落地厚窗帘，各个房间还摆
放了不少绿植。

最近，赵先生的身体接
连出现问题，晨起鼻塞打喷
嚏，居家时干咳不止，偶尔皮
肤还会发痒，多种不适叠加
在 一 起 ，让 他 整 日 精 神 萎
靡。外出活动时症状会减
轻，一回到家中，各种难受的
感觉就接踵而至。

医生判断赵先生属于多
种室内过敏原叠加过敏，家
中尘螨、真菌、室外带入的花
粉、残留的微量宠物皮屑同
时存在。玄关处，外出的鞋
子、外套携带了室外花粉、灰
尘与真菌孢子。客厅厚地
毯、布艺沙发缝隙，聚集了大
量尘螨与真菌。

针对全屋多处存在过敏
原的情况，老两口按照医生
给出的综合防控方法，一步
步改造居家环境。

首 先 建 立 入 户 防 护 习
惯，进门第一时间换鞋、脱去
外出外套，将鞋子、外衣统一
放置在玄关区域，绝不带入
客厅和卧室，大风、花粉天气
回家后，简单清洗面部和外
露皮肤，减少过敏原附着。

其 次 严 格 管 控 室 内 湿
度，全天保持通风，将室内湿
度维持在适宜范围，浴室、厨
房做到随用随清洁，及时擦
干积水，定期消杀霉菌。

为了减少尘螨滋生，家
里撤掉了厚重地毯、多余布
艺挂饰和毛绒摆件，卧室每
周清洗床品、窗帘，定期暴晒
家纺，空调滤网坚持定时清
洗，杜绝滤网藏污纳垢、滋生
真菌。客厅绿植精简打理，
及时处理积水与腐殖土，阻
断孢子扩散。全屋深度清
洁、优化布局后，居家环境变
得清爽干净。

经过一两个月的调理，
赵先生身上多种过敏症状逐
一消退，晨起不再喷嚏连连，
干咳、皮肤瘙痒的问题也彻
底解决。

本报记者 李由

新居净敏舒心

近期暑气渐盛，
加上连日阴雨，空气
湿热交蒸，体感黏腻
不爽。江苏省中西医
结合医院治未病科主
治中医师樊欣钰表
示，此时“湿温”当令，
气虚体质人群身体不
适往往格外明显，建
议重点关注。

《素问》有云：“气
虚身热，得之伤暑，热
伤气故也。”夏季暑
热，主要消耗人的气
和津液，气虚体质人
群本就正气不足，遇
上暑热则更容易“虚
上加虚”，加上此时湿
气偏重，内外湿邪交
困，气虚者运化无力，
还会进一步加重气机
耗伤。因此，他们在
夏季通常出现神疲乏
力、少气懒言、心慌气
短、食欲不振、头身困
重等不适。

气虚体质是如
何形成的呢？樊欣钰
介绍，除了疾病、年龄
及先天因素影响外，
大多数人是通过后天
不良生活方式一点一
点“积攒”出来的，比
如长期熬夜、久坐不
动、饮食不节、过度劳
累、情志不畅等。

气虚体质人群
过夏时，应在积极调
整生活方式的基础
上，遵循“春夏养阳”

“补气固津”的原则。
饮食上要清淡，

少食生冷油腻，可适
当食用黄芪、党参、山
药、大枣等益气健脾
之品；起居上晚睡早
起、不宜熬夜；运动时
间段宜选清晨或傍
晚，强度以微微出汗
为宜，推荐八段锦、五
禽戏等，还可以通过
按揉内关、足三里、神
门、气海、涌泉等穴
位，健脾益气、宁心安
神。

气虚体质人群
可以喝点莲子百合麦
冬银耳汤。将银耳提
前泡发，撕成小朵。
把银耳、莲子、百合、
麦冬一起放进锅里，
加约 1000毫升清水，
大火烧开后转小火慢
炖，直到银耳软糯出
胶。

万惠娟

夏护气虚

固本强身

最近，68 岁的张先生早晨
刚起床就连连打喷嚏，清水鼻
涕止不住地流，鼻子堵得难受，
有时候躺在床上还会莫名咳
嗽、胸口发闷。

起初他以为是早晚温差大
受了凉，自行吃了感冒药，可一
连半个多月，症状丝毫没有好
转。白天出门散步时，不适感
又明显减轻，这让张先生十分
费解。儿女连忙带着他前往医
院检查，经过专科问诊和过敏
原检测，医生给出了答案：张先
生是典型的尘螨过敏。

医生解释，尘螨是居家环
境中排名首位的过敏原，它们
体型微小，肉眼完全无法察觉，
依靠人体脱落的皮屑生存，偏
爱温暖潮湿的环境，床垫、枕
头、被褥都是尘螨最主要的聚
集地。尘螨过敏有着鲜明的

“晨起特征”，长时间躺在床上，
皮肤近距离接触布满尘螨及其
排泄物的床品，就会引发连续
喷嚏、鼻塞、咳嗽等症状，这也
是为何张先生一上床、一起身
就 难 受 ，到 了 室 外 却 有 所 缓
解。

回到家中，一家人开始仔
细打理卧室。张先生的床铺常
年铺着厚棉褥，枕头、被子很少
彻底清洗，床底也堆积了不少
杂物，通风条件较差。按照医
生的建议，家人先将所有床上
用品全部拆洗，换上透气亲肤
的纯棉织物，又给床垫、枕头、
被子都套上了专用防螨套。每
周都清洗床单、被罩，每隔一段
时间就把被褥搬到阳光下充分
暴晒。同时，他们清理了床底
杂物，每日开窗通风，保持卧室
干爽。一段时间后，张先生晨
起打喷嚏、鼻塞的症状渐渐消
失，胸闷咳嗽的情况也不再出
现。

晨起喷嚏不断

65 岁的王女士十分喜爱
小动物，女儿家养了一只宠物
小狗，她时常上门帮忙照料。

一段时间下来，王女士发
现自己只要近距离接触小狗，
没过多久就会鼻子发痒、打喷
嚏，哪怕小狗只是在客厅待一
会儿，她待在同一空间里就会
出现鼻炎症状，严重时还会呼
吸不畅。王女士一直以为，过
敏是宠物毛发导致的，便刻意
避开狗毛，可症状依旧反复。

后来到医院检查，医生解
开了她的误区：真正引发过敏
的并非宠物毛发，而是宠物皮
屑、唾液、排泄物中含有的特异
性蛋白。这类致敏颗粒极其细
小，粘附性强，能在空气中悬浮
数月之久，就算家中不养宠物，
也可能通过接触养宠人群被带
入室内。更需要警惕的是，宠
物蛋白过敏进展较快，若长期
接触，很容易从普通鼻炎发展
为哮喘，对老年人健康威胁极
大。知晓原因后，王女士开始
调整相处方式。她尽量减少和
宠物近距离接触，不再让小狗
进入自己家中。若是去女儿家
照料宠物，会提前做好简单防
护，接触完之后第一时间认真
洗手、清理衣物。女儿也十分
重视，坚持每周给宠物洗澡、梳
理毛发，做好居家清洁，减少皮
屑扩散。与此同时，王女士对
家中衣物、沙发、座椅进行全面
除尘清理，避免外界携带进来
的宠物蛋白残留。坚持一段时
间后，她的过敏症状得到了有
效控制。如今王女士依旧喜欢
小动物，但学会了科学保持距
离，做好防护与居家清洁，再也
没有因为宠物皮屑引发过敏不
适。她也常提醒身边同样养宠
物、爱宠物的老伙伴，分清过敏
根源，做好防护。

爱宠导致过敏


