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过敏性鼻炎来袭，宝宝喷嚏停不住？日常防护与治疗大揭秘
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每到换季或尘螨飞扬的日子，不少家庭就上演着“小喷

嚏、大阵仗”的温馨场面。宝宝一连串的喷嚏仿佛音乐节奏，

一会儿擦鼻涕，一会儿揉鼻子，家长也跟着神经紧绷，面巾

纸成了必备“救急神器”。一边担心孩子会不会感冒，一边

纳闷怎么这个鼻涕说不停就不停？其实，这很有可能是过敏

性鼻炎在偷偷捣乱。面对这个“小磨人精”，究竟有没有靠

谱的生活“绝招”？日常怎么防护，居家护理如何“见招拆招”？

带着这些疑问，下面一起来聊聊真实家庭里的过敏性鼻炎“生

存攻略”。

1　认识过敏性鼻炎：为啥宝宝成了“鼻痒星人”？

很多家长第一次遇见宝宝“连续喷嚏＋清水鼻涕”时，

总会下意识怀疑是不是受凉感冒了。但过敏性鼻炎和普通感

冒有些小区别：感冒通常会伴随发热、喉咙痛、精神萎靡，

而过敏性鼻炎更多是以清涕、鼻痒、连珠喷嚏和眼睛痒为主

角，常常在凌晨或清晨发作，看到花草、灰尘就“如约而至”。

家里的“鼻痒星人”其实是对外界一些常见成分——比如尘

螨、花粉、宠物毛发、霉菌等——一不小心“神经过敏”了，

身体的免疫系统一激动，就派上了喷嚏和鼻涕大军。

需要提醒的是，过敏性鼻炎并不是小题大做，它的“缠

人”功夫堪比动画片里的反派，有时候还容易影响宝宝的睡

眠和学习，搞得全家都忐忑不安。但凡闹腾一阵，吃饭没胃口、

晚上不肯睡、白天情绪低落，很多家长那点娃娃情绪的“安

抚积分”也全靠消耗了。此时，与其焦虑地猜测，不如换个

角度：把它当成生活里的一项“管理任务”，科学应对其实

没有想象中难。

2　日常防护：和鼻炎“和平共处”的家庭生活秘籍

不少人觉得过敏性鼻炎说到底是外界“过敏原”惹的祸，

那日常防护是不是“全副武装”、杜绝外出成了刚需？其实，

大可不必走极端戒备路线，关键是掌握合理搭配的“分区管理”

法。首先，保持家里干净、通风、少尘尤为重要。地面少铺地毯，

布艺类靠垫、窗帘常常清洗，玩具定期暴晒，尽量减少螨虫

“安家乐业”的可能。空调和空气净化器的滤网记得定时更

换，避免滋生灰尘。对于易过敏宝宝，春秋换季时把出行服

装外套多晾晒，陪小朋友外出赏花或踏青后及时洗脸、漱口、

换上清爽的衣服，能巧妙避开部分花粉的“阴谋”。

除了环境清洁，要让宝宝养成小习惯，比如起床后用温

湿毛巾擦拭鼻腔、勤洗手；家里养宠物的话合理分区，不要

让宠物“钻进”宝宝的床单和被子里。晨起入睡开窗通风，

但需要避开柳絮、花粉飘飞的高峰时段。面对“打不完的喷嚏”，

不用盲目“戒备”生活，只要做好隔离和保护，让家庭环境

和睦有序，鼻炎也没那么难缠。必要时还可以和小朋友“打卡”

鼻腔冲洗游戏，轻松去除局部过敏源，让孩子觉得这只是平

常的生活小环节。

3　治疗选择：科学用药，“微笑应对”才是真秘诀

生活管理固然重要，可如果宝宝鼻炎持续发作或者出现

鼻塞、睡觉打呼噜、情绪波动等问题，科学的诊断与适度治

疗就显得很必要。一说到治疗，家长们脑海里难免浮现出“喷

药水”“吃药片”的画面，还会担心副作用、依赖性等传言。

其实，现在常用的鼻腔喷雾剂、抗过敏药等多属于针对性管理，

按医嘱使用、掌握正确方式，能帮助宝宝缓解鼻塞、止住喷嚏。

对于年幼宝宝，还可以通过专用生理盐水冲洗鼻腔，让空气

流通顺畅点，呼吸清清爽爽地进行。

切忌自行随意用药或者频繁变动药物种类。有些家长怕

孩子受罪，总想着提前“加大剂量”或多次换药，这样反而

打乱了孩子身体对药物的适应规律。如果对药物有疑虑，不

妨和医生充分讨论，用轻松愉快的方式帮助孩子更好地接受

每日的护理流程。可以把喷药变成充满仪式感的“呼吸小魔

术”，或者用卡通贴纸为每一次配合的小勇士打气。科学的

用药和正面的心理引导，其实让家庭里的“鼻炎时光”减少

焦虑，多一些笑声和亲子互动。

4　宝宝的心情 & 家长的困惑：爱与耐心是最好的“缓解剂”

说到这里，很多家长会担心，反复鼻炎会不会影响孩子

性格发展？是不是总带着鼻音，就变得不爱说话、不爱与同学

互动了？其实，焦虑和无助的情绪常常比鼻炎本身更“粘人”。

与其让全家陷入“鼻炎焦虑圈”，不如带着宝宝一起关注身体、

读懂自己的感受。引导孩子正视喷嚏、鼻塞，不把它当成不

可提及的“秘密”，反而能锻炼他们的自理能力和对身体的

认知自信。

对于家长来说，照顾患鼻炎的宝宝就像养一株娇贵的小

绿植，需要细心打理、阳光心情和适度放手。孩子成长中有各

种各样的小波折，鼻炎只是其中一段插曲。如果家长能够用

平和愉悦的心态看待，并让宝宝觉得这只是一件“日常小事”，

往往比一味灌输“不能这样、不能那样”来得有效。家里的环境、

亲子的互动，这些无形的小确幸正是给孩子未来抵御风雨的

底气和能量。


