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告别春秋“呼吸之痛”
—中医调理过敏性鼻炎

春日的柳絮纷飞、秋日的桂香袭人，这些本是令

人心旷神怡的景致，却成了无数过敏性鼻炎患者的

“劫难”。喷嚏声此起彼伏，清涕长流不止，鼻塞夜不

能寐……这些场景在春秋季节频繁上演。过敏性鼻炎

这一看似寻常的“小毛病”，实则已成为影响全球约

10%～25%人口的“呼吸之痛”。

下面，本文将从中西医双重视角，解析过敏性鼻炎

的发病机制，并结合千年养生智慧与现代医学研究，为

您解读“冬病夏治”“食疗调养”“外治妙方”等特色疗

法的深层机理，助您在季节交替之际掌握主动权，摆

脱过敏性鼻炎反复发作的困扰。

文 / 北京中医药大学孙思邈医院 张琳
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一、过敏性鼻炎的定义
过敏性鼻炎，又称变应性鼻炎。西医认为，这是一

种主要由免疫球蛋白E介导的鼻黏膜非感染性慢性炎

性疾病。临床上，其主要表现为鼻塞、打喷嚏、流涕、鼻

痒等症状。

中医称之为“鼻鼽”。“鼻鼽”一词最早见于《黄帝

内经·素问》。“鼽”即鼻塞不通之意。古人很早就认识

到，鼻腔长期不通多由外感风寒、水饮内停所致，患者

常出现鼻塞、鼻痒、流清涕等症状。同时，中医理论认

为，肺主皮毛，开窍于鼻。若寒湿滞留于肺，日久可郁而

化热，转为热证，此时可见流黄涕等表现。
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二、过敏性鼻炎在春秋季好发的原因
过敏性鼻炎在春秋季节高发的原因包括：

首先，这两个季节早晚温差大，鼻黏膜在冷热交替

的反复刺激下容易处于敏感状态，加之空气干燥，鼻黏

膜的防御功能相应减弱。此时，一旦接触柳絮、花粉、

冷空气等诱发因素，便易引发症状。

其次，从中医角度看，入秋后阳气渐收、寒气外显，

若治疗不及时或正气不足，易使风寒之邪乘虚深入，从

而诱发或加重过敏性鼻炎的相关症状。

三、过敏性鼻炎的调理方法
过敏性鼻炎并非单纯的鼻腔病变，而是肺、脾、

肾三脏虚损与外邪侵袭共同作用的结果。中医治疗以

“扶正祛邪”为核心，通过冬病夏治以温补阳气，配合

日常调养以固护正气，再利用外治法快速缓解症状，标

本兼治。

1.冬病夏治：借天阳以固本

“冬病夏治”体现了中医“天人相应”与“治未病”

的思想。于夏季阳气最盛之时，利用艾灸的温热与三伏

贴的药效，温补肺、脾、肾三脏阳气，驱散体内潜伏的

寒湿，可增强秋冬抗病能力，减少鼻炎发作。此法适用

于辨证属虚寒体质、遇冷易发的患者。

2.食疗调养：忌食寒 凉之品

中医认为，“鼻鼽”的发病与脾肺功能密切相关。

脾虚运化失司，水湿内停，上犯于肺；肺为娇脏，喜温恶

寒，主宣发肃降，开窍于鼻。过食寒凉之物，易损伤脾

阳、困遏肺气，导致水湿不化、肺卫不固，从而诱发或

加重鼻塞、流清涕等症状。

具体禁忌主要包括：

● 大多数未经烹煮的水果和蔬菜，应避免食用。

特别是梨、柚子、香蕉等性质寒凉的水果，即使经过炖

煮，由于其寒性仍在，同样不建议食用。

● 冷饮、冰激凌等从冰箱里面拿出来的食品。

● 绿豆、绿茶、海鲜等寒凉食物。

3.外治助阳：晒背配合站桩

中医有“形寒饮冷则伤肺”之说，外寒侵袭肌表，可

致肺卫失宣、肺络瘀阻，从而引发鼻炎。督脉行于后背

中央，总督一身阳气，为“阳脉之海”。选择上午阳光温

煦之时晒背，可使自然阳气温通全身，振奋机体阳气。

站桩是传统内家拳的基础功法，通过形正气顺、

呼吸深长的静态锻炼，能够达到畅通气机的目的。站桩

时，上肢要保持“抱球”姿势，含胸拔背，有助于调整呼

吸的频率与深度。练习过程中微微汗出，可调和营卫，

使腠理固密，从而增强机体抵御外邪的能力。若将站桩

与晒背同步进行，可使外补的自然阳气与内调的气机形

成“内外共振”，显著提升温阳固表的效果。

具体做法：于上午阳光温和时，佩戴遮阳帽，背对日

光，以双脚平行与肩同宽、膝微屈、双臂如环抱的姿势

站立，保持呼吸平稳深长，晒至背部微微出汗即可。

4.外治简方：苍耳子油通鼻窍

“苍耳子加香油抹鼻子”是中医外治鼻炎的经典简

易方。该方以辛温通窍、散寒除涕的苍耳子为主药，配合

润燥、缓和毒性的香油，使药力直达鼻窍，可用于缓解

过敏性鼻炎、鼻窦炎常见的鼻塞、流涕、鼻痒等症状。

此方主要适用于辨证属虚寒或风寒型的鼻炎患者

（常见症状包括遇冷加重、鼻流清涕、畏寒、舌淡苔白

等），亦可用于过敏性鼻炎缓解期或轻度发作期。若鼻

黏膜存在破损或溃疡，则不宜使用，以免药物刺激加重

局部疼痛或导致出血。

值得注意的是，中医强调“因人制宜”。苍耳子油

虽简便有效，但仍需辨证使用。艾灸、三伏贴等疗法也

应在专业人员指导下操作，以免烫伤或取穴不当。对于

症状顽固、反复发作者，建议及时就医，采取中西医结

合治疗，结合个体情况综合调理。

四、结语
春生夏长，秋收冬藏，不仅仅是自然的节律，也是

生命应循的节拍。过敏性鼻炎看似只是侵扰鼻窍的小

恙，实则是身体在四季更迭中发出的失衡信号。中医的

应对之道，正蕴含在对四时规律的把握与调和之中。我

们应当遵循“法天则地”的传统养生智慧，在善用外治

法缓解症状的同时，更注重通过饮食有节、起居有常的

日常调摄来固本培元，逐步增强机体对季节变化的适

应能力。如此，我们不仅能缓解当下的鼻部不适，更能

从根本上改善过敏体质。愿这份传承千年的养生智慧，

能助您更从容地应对过敏性鼻炎，让呼吸恢复从容与

顺畅。
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