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气温骤降，不少人匆忙换上存放已久的厚
衣物，却出现身体不适。打喷嚏、流鼻涕、喉咙
痒……这看似熟悉的感冒症状，吃了药却迟迟不
好。就医检查，竟是藏在衣柜里的“隐形过敏原”
导致过敏性鼻炎。近日，“一家三口刚换上厚衣
服就全部确诊”话题冲上热搜，引发网友热议。
湖南省人民医院耳鼻喉头颈外科三病区主任、主
任医师王宁提醒，秋冬换季高发的不只是感冒，
还要警惕过敏性鼻炎这种善于“伪装”的疾病。

长沙晚报全媒体记者 杨云龙 通讯员 张维夏
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长沙晚报 11 月 22 日讯
（全媒体记者 徐媛 通讯员 王
鑫）最近气温骤降，因为面瘫

前往医院就诊的患者逐渐增

多。口眼歪斜、说话漏风、喝

水漏水……面瘫不仅影响美

观，更影响人们的日常生活。

为什么天冷容易引发面瘫？

冬季如何防治面瘫？湖南中

医药大学第一附属医院针灸

推拿康复中心副主任潘江进

行了详细解答。

潘江表示，从西医看，面瘫

主要和两种情况有关：一是病

毒感染，如感冒、带状疱疹病

毒，会直接影响面部神经，导致

面瘫；二是面部血液循环变差，

如突然吹冷风，造成血管收缩，

神经缺血水肿，被周围组织压

迫，导致功能出现问题。

而中医认为，面瘫是人体

正气不足，如熬夜多、干活累、

身体弱，导致面部气血循环变

慢，这时一吹风、受凉，风邪、

寒邪就会趁虚钻进面部经络，

堵住气血，使肌肉得不到滋

养，自然就“罢工”了。另外，

平时爱生气、吃得太油腻或太

凉，也会让身体里积痰湿、气

血不顺畅，加重症状。

中医治疗面瘫的核心是

“早干预、不单一”，即通过针

灸治疗疏通经络、调和气血、

唤醒肌肉，通过西医治疗快速

控炎、保护神经，中西医结合，

促进患者恢复。

早期针灸干预是面瘫快

速康复的关键，主要作用是

“疏通面部气血”。面瘫患者

可能会留下面肌抽搐、嘴角联

动等后遗症。这时应加重活

血通络的力度，不论是针灸期

或康复期，患者都可自己在家

多做以下两件事，加速恢复：

一是面部按摩，用手掌或

手指，从下巴往额头轻轻向上

揉患侧面部，轻柔按压。每天

2 至 3 次，每次 5 至 10 分钟，

能促进血液循环。

二是表情肌训练，对着镜

子做以下动作，每个动作做

30 次，保持 5 至 10 秒，每次

15分钟，每天2至3组。

抬眉：使劲往上抬眉毛，

感受额头肌肉收缩；

闭眼：轻轻闭眼，闭不紧就

用手指轻轻帮患侧眼睑合上；

耸鼻：用力收缩鼻翼，让

鼻子周围肌肉动起来；

努嘴：像嘟嘴一样把嘴唇

往前伸；

鼓腮：闭着嘴鼓气，漏气

就用手按住患侧嘴角；

示齿：嘴角往两边咧，像

微笑一样露出牙齿。

西医治疗上，急性期可使

用糖皮质激素，快速消除神经

水肿、压制炎症。如果合并有

病毒感染，如脸上长疱疹，可

搭配抗病毒药。

潘江提醒，面瘫患者在治

疗期间和康复后，都应避免面

部直吹冷风、空调，出门戴口

罩，洗脸用温水，防止受寒。

保持心情舒畅，少吃生冷、辛

辣、油腻的食物，多吃鸡蛋、瘦

肉、蔬菜，补充维生素 B，戒烟

戒酒，避免刺激神经。

提高免疫力、做好保暖、

均衡饮食、保持情绪稳定，可

预防面瘫的发生。如果突然

觉得面部麻木、嘴角歪斜、闭

眼费劲，应及时前往医院就

诊。体质好、发病一周内就

治疗的患者，大多一至两个

月能恢复，基本不留痕迹；体

质差、有基础疾病或超过一

个月才治疗的患者，恢复时

间会变长，可能留下后遗症。

但只要坚持中西医结合治疗

与康复训练，能大大降低后

遗症的概率。

寒风一吹脸歪了？
中西医结合治疗促进面瘫患者尽快恢复

厚衣服刚换上，一家三口全“生病”
存放数月的衣物易成两类过敏原的“温床”，换季时要拿出来晒一晒

“每年换季，门诊都会碰到因尘

螨引发过敏性鼻炎的患者。”王宁表

示，做好预防的关键是从源头规避

过敏原。

收纳衣服前应洗透、晒够。用

除菌除螨洗涤剂、30℃以上的温水

洗衣服；衣服洗后在阳光下晾晒，通

过紫外线杀螨防霉，晒完轻轻拍打，

抖掉死去的尘螨，因为尘螨尸体也

可能致敏。收纳衣服时可选择透气

的棉质衣物袋，避免使用化学防虫

剂，可选择合适的天然防虫剂，用透

气布袋装着防虫剂放衣柜角落，不

要贴着衣服；优先用真空压缩袋收

纳衣物，减少空气残留。

存放数月的衣物取出后勿直接
穿。换季衣服晒后再穿是一种简单

易行的健康习惯，紫外线杀灭尘螨

的同时，可使化学物质的刺激性气

味随风飘散。晒衣物的最佳时间是

中午 12 时到下午 3 时，此时紫外线

最强，一般晾晒超过3小时即可。

优化居家环境。衣柜注意防

潮，潮湿易长霉菌，可放置除湿盒，

保持室内湿度低于 50%，抑制霉菌

生长、减少尘螨滋生。

调节自身免疫力。有氧运动有

助改善过敏性鼻炎临床症状；日常

饮食中补充富含维生素 D 和抗氧化

剂的食物，如鱼肝油、蛋黄、深色蔬

菜；减少高热量加工食品的摄入，能

增强机体对过敏原的抵抗力。

此外，家长需特别注意，儿童鼻

腔黏膜娇嫩，更容易受刺激，给孩子

穿换季衣物前应充分晾晒，出现过

敏症状后避免自行用药，应在医生

指导下选择适合年龄的治疗方案。

“冬天来了，随着气温进一步走

低，存放的呢子大衣、羽绒服等也将

上身，趁着天气晴好，赶紧晒一晒换

季衣服。”王宁建议。

每年换季时高发
要科学规避过敏原

“生活中，很多人会像王女士一家这样，

把过敏性鼻炎误当感冒治疗，不仅延误治疗

时机，还可能加重症状。”王宁表示，过敏性

鼻炎又称“变应性鼻炎”，指特应性体质人群

吸入花粉、虫螨等，机体T细胞、B细胞、肥大

细胞等功能紊乱，细胞因子失衡引发的鼻黏

膜非感染性炎症。过敏性鼻炎是常见的过

敏性疾病之一，会影响各年龄阶段的人群。

一般情况下，过敏性鼻炎的症状主要是

打喷嚏、流鼻涕、鼻塞等，极易和感冒混淆在

一起。两者可以从以下几个方面区分：

症状上，过敏性鼻炎的核心症状是鼻

痒、咽痒，喷嚏多为阵发性，一次能连打数

个，鼻涕多为清水样且量较大；感冒除了流

涕、打喷嚏，常伴有咽痛、咳嗽、咳痰等呼吸

道感染症状。

病程上，过敏性鼻炎症状可能持续数周

或数月，接触过敏原后会反复发作；普通感

冒多由病毒感染引起，病程通常为 1 至 2 周，

可自行恢复。

伴随症状，过敏性鼻咽炎一般无全身

不适，部分人可能伴有眼睛瘙痒；感冒则常

出现发热、头痛、乏力、肌肉酸痛等全身性

反应。

一个简单的区别方法是，若每日喷嚏

连续 5 个以上，病程超过 4 天仍未好转，且

服用感冒药效果不明显，需警惕过敏性疾

病的可能。

数据显示，我国过敏性鼻炎的患病率超

过 17%，且呈逐年上升趋势。过敏性鼻炎并

不是小问题，若不加以控制，可能会引发鼻

窦炎、中耳炎，甚至发展成哮喘。

虽然过敏性鼻炎目前尚无法实现 100%

的根治，但通过多种手段可以达到良好的控

制效果。对于症状较重的患者，脱敏治疗是

不错的选择，其原理是通过逐渐增加患者对

过敏原的耐受性，使免疫系统慢慢适应并产

生耐受，从而减轻或消除过敏症状。

换季换衣服，一家三口先后“感冒”

前段时间，王女士一家三口先后“感

冒”。最先“中招”的是她老公，不停揉鼻

子，连打喷嚏，还流清水鼻涕，吃了 3 天感

冒药却一点没好。紧接着，王女士喉咙发

痒，女儿则鼻塞、频繁清嗓子，且因鼻子不

适而睡眠差。于是，王女士一家三口到医

院就诊。医生询问后得知，他们在换季时

匆忙将未经充分晾晒的厚衣物直接穿上，

可能因此引发了过敏症状。结合鼻内镜

检查，医生看到三人的鼻腔黏膜苍白水

肿，加上过敏原检测结果，最后诊断全家

人均是由尘螨和樟脑丸残留引发的过敏

性鼻炎。

你是不是也把换季衣服从衣柜里拿

出来直接穿上身？王宁表示，存放数月的

衣物容易成为两类过敏原的“温床”：

首先是微生物及代谢产物。衣柜密

闭潮湿的环境容易滋生尘螨、霉菌，它们

的代谢产物如尘螨排泄物、霉菌孢子，会

附着在衣物纤维上。穿衣服时，这些颗粒

飘进空气，经鼻子、喉咙进入呼吸道，触发

免疫系统过度反应，引发鼻痒、喷嚏、咽痒

等症状。

其次是化学物质残留。收纳衣服时

用的樟脑丸、防虫剂含萘或对二氯苯，衣

服与这些有刺激性气味的物品混放，化学

物质会粘在衣服上。穿着时，化学物质挥

发成气体被吸入，既直接刺激鼻咽黏膜，

又诱发过敏，加重耳鼻喉不适。

别把过敏性鼻炎当感冒，区别方法很简单

长沙晚报 11 月 22 日讯（全媒体记
者 宁莎鸥）“我们要学习（AI）技术，但不

能被技术所同化。”22 日，著名作家、茅

盾文学奖得主阿来亮相 2025 中国文学

盛典·湖南文学周暨第四届岳麓书会 K

区艺文岛，以“阅读的个性”为主题与读

者分享。阿来坦诚地分享了自己的创

作经历，以及 AI 技术对写作的影响。数

百名读者齐聚现场，与阿来共赴一场关

于阅读本质、创作初心与生命关怀的思

想之约。

“只有书写下来的世界，
才变成真正永恒的存在”

《尘埃落定》是阿来的代表作，现场

也有不少读者带着这本书等阿来签名。

作为以土司制度为题材，源于阿来出生

之地的故事，它是如何触发作家灵感的

呢？阿来表示：“我突然发现一个问题，

我生活的那块家乡，没被人真正写过。

在世界的文学书籍里，找不到我熟悉的

那片土地的模样。”

阿来还引用哲学家的观点进一步阐

释：“‘语言即世界’，没有被描述过的世

界，今天看似真实存在，但当亲历者逝

去，这个世界就会从人类的意识里消失。

只有书写下来的世界，才变成真正永恒

的存在。” 这番感悟让现场读者陷入沉

思。他接着说道：“文学或者说人类的伟

大之处，正在于我们拥有文字和记忆。”

他认为，书写不仅是个人表达，更是对一

个世界的留存、对一种文明的记录。

谈及创作的养分来源，阿来坦言，写

作从来不是孤立的探索，而是对前人经

验的传承与吸收：“要把前人积累的经验

和营养都吸收到自己身上，这份营养包

含两个部分。一部分是对文字和文章的

驾驭能力，也就是修辞的锤炼；另一部分

是内在的积淀，是思想、情感与文化认同

的深度融合。”

“不操心被AI取代，
因为自己还有点创造性”

从《尘埃落定》时对土司制度这一特

定历史个案的深入研究，到《云中记》对

汶川地震后个体生命与集体记忆关系的

长久思考和情感沉淀，阿来表示，他的写

作始终聚焦于特定的地域、历史与人物，

但这并非局限，而是希望通过“个案”的

深度挖掘，触及人类共通的情感和永恒

的命题。

阿来曾长期任职《科幻世界》杂志的

主编，对于新技术并不陌生。身处 AI 时

代，他也不可避免地被问到 AI 对于人类

的影响。阿来认为，我们“不要光是欢

呼，也要严肃思考”，而思考的核心，在于

如何守护和修炼那份独属于人类的、富

有灵性与细腻的写作能力，“我们要学习

技术，但不能被技术所同化”。

“我们人类今天从事的绝大部分没

有创造性的工作（都有可能被 AI 取代），

写作当然也会受到冲击。但我不担心，

我觉得我还有点创造性。”阿来幽默地表

示，“等到 AI 全面取代人类的哪天，我应

该不在了。”

活动最后的签售环节，长长的队伍从

舞台延伸至观众席，读者们手捧《尘埃落

定》《云中记》《格萨尔王》等经典作品，不

少读者特意带来珍藏多年的书籍，还有年

轻读者带着自己的读书笔记等候交流。

著名作家阿来现身岳麓书会谈AI对写作的影响——

要学习技术，但不能被技术同化

长沙晚报 11 月 22 日讯（全媒体记
者 宁莎鸥）22 日晚，“湘超”四场大战同

时点燃战火。在两场焦点战中，“德哥”

常德一扫上轮落败的颓势，在“洞庭德

比”中 4 比 0 大胜益阳队。娄底队 1 比 0

力克上轮 4 球大胜的永州队，送给对方

首场败绩。“德哥”目前重回积分榜第二。

此外，怀化队在“大湘西德比”中1比0战

胜张家界队取得首胜，湘潭队1比3不敌

衡阳队。

“湘超”第一阶段进入收官阶段，八

强卡位成为最大看点。排名靠前的球队

力争守住优势，八名上下的球队也奋力

拼搏，力保下一阶段比赛席位。常德队

对益阳队就是“老四”对“老八”之战。上

半场，常德队就狂攻进 4 球，凭借赵文荻

的帽子戏法，4 比 0 轻取对手。此役过

后，常德队暂列次席，益阳第八的位置告

急，淘汰赛席位得继续努力了。

永州队上轮 4 比 0 大胜，本轮却“爆

冷”0比1输给娄底队。戴深宇打入全场

唯一进球。第65分钟，怀化队21号丁鑫

右路插上射门，皮球擦立柱入网，当夜的

小雪节气，见证了怀化足球的湘超首胜。

湘潭队主场1比3不敌衡阳队，离八强席

位越来越远，要想搭上淘汰赛的末班车，

不但要寄希望最后两轮自己的表现，也

要看竞争对手的脸色。

“湘超”也是“文体两开花”。为让更

多青少年走近“湘超”、感受“湘超”、读懂

“湘超”，岳麓书会现场展出了全景记录

2025 年“湘超”联赛新书的《热辣湘超》。

该书由湖南人民出版社出版，是一部兼

具热度与温度的图文纪实作品。全书分

为“热土之上”“辣味来袭”“湘韵纷呈”

“超越自我”四大篇章，创新采用“体育+

文旅+青春”的叙事策略，精选收录90幅

高清赛事照片，链接 25 个精彩赛事视

频，深度剖析“湘超”的“出圈”密码与湖

南足球基因，真情讲述赛场内外球员和

球迷的动人故事，集中展示湖南 14 个市

州的文旅特色。

岳麓书会期间举办的“我与湘超的

故事”湖南省中小学生征文、绘画大赛活

动颁奖环节成为人气焦点。据介绍，该

活动通过征文、绘画的形式吸引湖南中

小学生读者广泛参与，既展现孩子们天

马 行 空 的 想 象

力，又满含他们

对体育的热爱、

对家乡的情怀。

怀化迎首胜  永州尝首败
新书《热辣湘超》闪亮登陆同期进行的岳麓书会

扫码看辣视频
阿来谈对AI的看法

阿 来 ( 左)
与 读 者 对 谈 。
百名读者齐聚
现 场 ，共 赴 思
想之约。主办
方供图

11月22日晚，“湘超”常规赛第11轮，怀化队1比0力克张家界队收获首胜。图为进球瞬间。怀化日报全媒体记者 杨智伟 摄


