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一点火就着？你的暴脾气可能是““病病””

花粉季已过 为啥鼻炎眼痒更凶了？

太阳那么大太阳那么大
你的眼睛防晒了吗你的眼睛防晒了吗？？

有时候你是不是这样有时候你是不是这样：：通勤被推搡通勤被推搡、、工作遇卡点工作遇卡点、、家人一句无心之言家人一句无心之言，，瞬间就怒火上头瞬间就怒火上头；；
发火时完全控制不住发火时完全控制不住，，事后又极度后悔事后又极度后悔；；
感觉自己感觉自己““脾气差脾气差”“”“性子急性子急”，”，苦恼却又无力改变……苦恼却又无力改变……
生活里的鸡毛蒜皮生活里的鸡毛蒜皮，，成了点燃情绪的引线成了点燃情绪的引线。。
很多人把很多人把““易怒易怒””归为性格不好归为性格不好、、压力太大压力太大，，过段时间放轻松就好了过段时间放轻松就好了。。
可当易怒变成常态可当易怒变成常态，，甚至破坏人际关系时甚至破坏人际关系时，，让人不禁发问让人不禁发问，，这股压不住的怒火究竟是什么这股压不住的怒火究竟是什么？？

湿热+温差 芒种时节的“发病推手”
许多过敏性鼻炎患者以为，花粉季一过，鼻子就

能消停。但芒种节气前后，恰恰是过敏性鼻炎的另一
个高发窗口。

湿困脾胃 肺气不畅 中医认为，“脾为生痰之源，
肺为贮痰之器”。芒种时节湿气重，最易困阻脾胃。
脾运化失常，湿浊上泛于鼻，就会出现鼻塞、鼻涕黏
腻、头重如裹。这类患者往往还伴有食欲下降、身体
沉重、大便黏滞。

昼夜温差大 风邪易乘虚而入 初夏时分，白天炎
热、早晚偏凉，许多小伙伴贪凉开窗睡觉或猛吹风
扇。中医认为，腠理（皮肤毛孔）开泄时，风邪夹湿长
驱直入，直犯鼻窍。这就是为什么许多患者感觉“夜
里没盖好被子，第二天鼻炎就犯了”。

花粉≠唯一元凶 芒种前后，禾本科植物如狗尾
草、芦苇等进入授粉高峰期，这些草粉致敏性不低、颗
粒小、飘散远，肉眼看不见但极易被吸入。因此，不是
只有春天才过敏，夏季草粉同样需要警惕。

通鼻为标 通经治本
针对过敏性鼻炎，针灸治疗最核心的外治手段是

针灸通窍，通鼻为标，通经治本。不直接对抗过敏原，
而是恢复身体自身的调节能力。

临床常选迎香、印堂、上星、合谷、肺俞、脾俞等穴
位。选用迎香与印堂直达病所，快速缓解鼻塞、喷嚏，
兼以肺俞、脾俞等穴，从脏腑层面补肺健脾，切断“生

痰之源”。治疗过程中，医生针刺手法轻柔、留针时间
短，多数患者治疗当下就能感到鼻腔通畅。坚持按疗
程调理，发作频率和严重程度都会明显下降。

眼鼻同调 内外同治
中药熏洗应对眼痒难耐 芒种前后，不仅鼻子遭

殃，眼睛也容易中招——红、痒、流泪、异物感。中药
外用熏洗疗法专门应对季节性结膜炎。

处方由菊花、薄荷、桑叶、防风、蝉蜕等组成。煎
成药液后，趁温热先熏眼周，待温度适宜再清洗眼
表。熏洗外治法中，借熏蒸的药气和热力，疏通眼部
经络，缓解痉挛和瘙痒；同时，熏蒸后剩余的药液用
于洗眼，可冲洗附着在结膜上的致敏原，减轻局部炎
症反应。整个过程温和，老人和儿童均可耐受。对
于过敏性结膜炎的患者，该方可减轻眼痒，减少眼部
分泌物。

眼鼻红肿瘙痒可耳尖放血 针对眼鼻红肿瘙痒剧
烈的患者，耳尖放血也是一种不错的备选疗法。中医
认为风热、湿热蕴积上焦是眼痒鼻肿的重要诱因，耳
尖位置经络丰富，在此少量点刺放血，能够快速祛风
散热、凉血止痒。一方面可清解头面郁热，快速减轻
眼结膜充血、鼻子酸胀发痒；另一方面直接作用于上
焦鼻眼病灶，缩短过敏不适时长。

该疗法操作快捷、创伤微小，医生会根据眼鼻症
状轻重和你的耐受程度按需选用。

内服调理 加固“防护墙”
外治治标，内服固本。在芒种时节尤其讲究健脾

祛湿、益气固表。根据多年临床经验总结的过敏性鼻
炎协定方，以党参、黄芪、防风益气固表，给身体加一
道“风邪防护层”；添加细辛、苍耳子，芳香通窍，缓解
鼻塞、流涕；炒白术、山药等健脾益气，为脾胃护航。
中医讲“脾为肺之母”，脾健则肺充，养护好你的脾胃，
湿浊自然难以滋生。

不过，需要强调的是，上述处方需严格辨证，同样
表现为鼻炎，有人偏气虚，有人偏湿重，有人兼有内
热，用方比例完全不同，切忌自行购药熬煮。

文/王鹏 李梁午宸
（首都医科大学附属北京中医医院）

阳光对眼睛的两大“背刺”
夏天烈日当空，其对眼睛的伤害可以体现在两

个方面。一是急性损害，暴露于高强度的阳光下，
紫外线会损伤眼周的皮肤以及眼表上皮；二是慢性
损害，长期暴晒可导致眼表组织的异常增生，比如翼
状胬（nǔ）肉等。更为重要的是，长期不注意眼睛的
防晒，紫外线的持续损害还会导致白内障的早发，甚
至眼底病的发生。所以，夏天眼睛的防护是十分重
要的。

夏天在户外活动时，要给眼睛选一个质量过关
的防紫外线太阳镜，且尽量挑选紫外线防护率高的。

在选购时还要注意一个细节，就是太阳镜的尺
寸大小，要挑选镜片足够大的防护镜。如果是一个
相对小的紫外线防护镜，阳光还是能通过镜框周边
照进去，并不能有效防护。除了太阳镜，遮阳帽的佩
戴也非常重要。它不仅可以保护眼睛，还可以保护
眼睛周围的皮肤。

当心空调让眼睛“缺水”
炎热的夏天空调不可或缺，无论是在办公室还

是在家，大家在享受凉爽时也不经意让眼睛遭了
殃。空调开启后，室内空气中的湿度会降低，使环境

变得干燥。
这时候，眼睛表面保持湿润的泪膜很容易随之

蒸发，有可能引发干眼及眼表的损害。如果你需要
长时间在空调房里，建议准备一个加湿器，没有加湿
器也可以放一盆水、挂一条湿毛巾，对于给空气加湿
都是有用的。

游泳谨防眼睛感染
游泳、戏水是不少人夏季消暑的重要方式。不

少人有一个错误的观点，认为游泳池的水都是经过
消毒的，很干净。因此，并不太注重游泳镜的佩戴。
其实，游泳池中使用的消毒剂本身就对眼表有化学
性刺激，因此游泳镜必须要戴。

此外，还有一部分人的观点相反，觉得游泳池里
的水不干净，每次游完泳就自行滴点抗生素滴眼
液。这个操作也是错误的，滥用抗生素滴眼液会导
致耐药性增加、眼部菌群失调及眼表损伤，严重时甚
至诱发致盲性疾病。

总结一下，夏天护眼注意“三防”，防晒、防干、防
游泳池水感染。一旦发生莫名其妙的畏光流泪，尤
其是刺激性地流泪，应该主动就诊。 文/王宁利

（首都医科大学附属北京同仁医院）

夏天光照强，防晒衣、防晒袖套、防晒帽、防晒面罩……大街上随处可见武装到牙齿的防晒族。不过，眼睛的
防晒你做到位了吗？除了刺眼的阳光，眼睛在夏天还要经受哪些考验？今天，眼科专家就为大家介绍夏季眼睛
防护的三个要点。

“大夫，每天早晨起来，我都得连着打十几个喷嚏，白天鼻子堵得透不过气，晚上躺下更是只能用嘴呼吸……
这过敏季不是已经过了吗？”

初夏时节，过敏性鼻炎针灸治疗专病门诊的诊室里，不少患者向医生倾诉着自己的苦恼。芒种前后，气温攀
升、降雨增多，天地之间湿热交蒸。对部分过敏性鼻炎人群而言，这个时节往往比春季花粉季更难熬——过敏症
状迁延、反复发作、常规药物效果打折。今天，医生就帮你找到过敏反复发作的“内鬼”！

不是所有发火都叫“脾气差”

愤怒是人类最基础的情绪之一，是面对不顺心、不公平事
件时的正常反应，那么正常的愤怒应该是什么样的？

正常的愤怒可控、有节、有因 正常的愤怒贴合个性，反应
适度。愤怒的程度与个人性格匹配，性子急的人情绪反应稍
强，但不会超出自身一贯的行为模式；理性主导，目标明确。
愤怒是为了解决问题，而非单纯宣泄，不会出现打人毁物等失
控行为，问题解决后情绪会快速平复；有选择性，不会泛化：能
分清事情的轻重缓急，不会对无关小事、无关人员随意发火，
保持基本的情绪克制。

怒火是情绪的浪花，而非生活的海啸。偶尔发火、情绪急
躁，是正常的情绪宣泄，不必过度自责，更不用自我否定。

需要警惕的“易怒”——病理性易激惹 在精神医学中，
“易怒”对应的专业症状是“易激惹”，这是一种剧烈但持续较
短的情感障碍。

其核心表现为：即便遇到极其轻微的不愉快刺激，也会产
生剧烈的情绪反应，极易生气、激动、愤怒，甚至大发雷霆、与
人争吵，完全无法自控。

除此之外，“易激惹”在临床中还会出现激越，比如思维杂乱
无章、大脑持续紧张，行为上烦躁不安、无法自控；情感爆发，比
如突然发作的哭笑无常、叫喊吵骂、打人毁物，持续时间短、情感
色彩浓厚。还可能伴有撒娇、做作、幼稚以及演剧式的表情和动
作等相关症状，这些都是需要警惕的病理性情绪异常。

简单来说，正常愤怒是“事出有因、可控可平复”，病理性
易激惹是“小事引爆、失控难平息”，这是二者最核心的边界。

藏在怒火里的健康警报

临床中曾有这样的案例：一名患者因长期焦虑、抑郁，总
觉得自己病情无法治愈、拖累家人，陷入强烈的自我憎恨，在
情绪失控时，突然用牙刷扎伤自己，这正是抑郁伴病理性冲动
激越的极端表现。

由此可见，病理性易激惹并非孤立出现，它常与多种精神
心理问题相关。

焦虑障碍 长期的紧张、恐惧会转化为对外界的烦躁易
怒，一点刺激就会引爆情绪。

抑郁障碍 很多抑郁患者并非单纯情绪低落，而是将内心
的痛苦、自我憎恨转化为对外的愤怒，出现烦躁激越表现。

双相情感障碍或躁狂发作 易激惹是躁狂期的核心症状
之一，患者会因极小的事大发雷霆，甚至出现冲动行为。

三类伴随表现易被忽视

除了频繁发火、情绪失控，病理性易激惹还会伴随一系列
心理、行为、躯体表现，极易被忽略。

心理层面 兴趣丧失、对任何事提不起兴趣，自责自罪、觉
得自己一无是处，注意力与记忆力下降、思维迟钝。

行为层面 离群索居、不愿与人接触，暴饮暴食或厌食，甚
至出现自伤、自杀等冲动行为。

躯体层面 睡眠紊乱，入睡困难或早醒。食欲异常、疲乏
无力。此外，还会出现头痛、心慌、胃肠功能紊乱、周身疼痛等
非特异性症状，反复检查却查不出器质性问题。

情绪上头时的急救技巧

面对易怒情绪，无需强行压抑，也不必放任自流，通过即
时控火技巧和日常根源调节，就能逐步改善情绪失控的状态，
学会与愤怒和平相处。

愤怒爆发前，身体会发出明确的预警信号：脸色涨红、手
心出汗、心跳加速、肌肉紧绷、呼吸急促。察觉这些信号时，立
刻用以下方法快速冷静。

数字降温法 慢慢从10倒数到0，专注感受身体的愤怒反
应，打断冲动的思维。

深呼吸放松 做慢速深呼吸，用呼吸抵消情绪冲动，缓解
肌肉紧张。

环境抽离法 立刻离开当前场景，出门走两圈，分散注意
力、切断情绪刺激。

身体拉伸法 活动颈肩、拉伸紧张的身体部位，通过身体
放松带动情绪平复。

日常调节从根源减少炸毛

想要从根源改善易怒，核心是提升情绪粒度——这是情
绪专家席莉莎·费德曼·巴瑞特提出的概念，指一个人区分并
识别自己具体感受的能力。

易怒的人往往情绪粒度低，无法分辨“烦躁、委屈、焦虑、
沮丧”等不同负面情绪，只会笼统地用“发火”来应对。日常可
以通过这两点提升情绪粒度。

丰富情绪词汇 学习用精准的词汇描述感受，比如把“我
很生气”细化为“我感到委屈”“我很焦虑”“我觉得被忽视”。

觉察情绪源头 每次发火后，冷静复盘情绪的真正起因，
分清是“事情本身”还是“过往的情绪积压”引发的愤怒。

要接纳愤怒而非对抗愤怒。把愤怒比作“野马”，不强行
压制，而是学着驾驭它，将愤怒转化为上进的动力，实现情绪
的正向升华。

易怒超过两周快就医

多数情绪波动可通过自我调节改善，但当症状达到以下
程度时，需及时前往专业医疗机构就诊：

易激惹症状持续超过两周，自我调节后无任何好转；情绪
失控严重影响学习、工作、人际关系，效率大幅下降、频繁冲
突；伴持续的睡眠障碍、躯体不适，且无器质性病变；出现自
伤、自杀、冲动攻击等危险行为。

针对易怒相关情绪问题，首次就诊会经历标准化评估流程：
医生会详细采集病史，包括一般情况、现病史、既往史、个

人史、家族史等，进行面对面精神检查，
配合情绪量表、躯体检查等，

全面评估情绪状态与健
康状况，最终制订个性
化的干预方案。

文/李旸
（北京安定医院）

坏情绪伤大脑损器官

“生气容易得心脏病，忍住容易得抑郁症。”这是一句网络上的流行语。大家认为
长期压抑情绪过度内耗，会慢慢转化为难以自控的情绪问题，这是真的吗?

其实除了心理因素，睡眠不足、激素波动、躯体疾病、长期压力，都会诱发或
加重易激惹。长期压抑情绪、过度内耗，也确实会转化为难以自控的易怒——
情绪就像蓄水的水库，强行压抑只会让压力不断累积，最终以更激烈的方式爆
发，既伤害他人，也损害自身身心健康。

脾气不好的人容易生病，长期情绪不良不但会影响大脑健康，对人体
器官的健康也相当不利。长期易怒会损伤心血管、内分泌等身体系
统，增加冠心病、脑血栓等疾病的发病风险，形成“心理问题→生理损
伤→情绪更糟”的恶性循环。


