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健康
见习编辑 戚梅丽

2014年12月10日新闻热线 61116222

■见习记者 张孟涛

冬季到来，随着温度与湿度逐渐
降低，鼻炎患者、呼吸道感染患者，
都极易发生鼻出血。此外，部分市民
爱抠鼻孔，也是造成鼻黏膜血管破裂
的重要原因之一

天气干燥鼻炎患者易流鼻血

12月4日上午8时，市民张先生
睡醒，感觉左鼻孔被堵住了，用手一
擦，都是血。稍后，张先生来到了乐
清市人民医院的耳鼻喉科就诊。
“你这鼻子是不是做过手术？鼻中
隔有些偏曲，另外还有些糜烂，都黏
在一起了。”乐清市人民医院耳鼻喉科
赵医生说道。
张先生表示，自己鼻子出血已经

有三个星期了。自从天气变得干冷，
左鼻内就感觉特别不舒服，时常发
痒，并有刺痛感。平时工作忙，不怎
么注意，偶尔用手抠抠，就会有一点
点血出来。今天早上实在是流了太多
的鼻血，才来医院看看。
赵医生称，温度和湿度降低之

后，人体鼻黏膜分泌的液体挥发较
快，所以，鼻子里的黏液、灰尘等就
容易结痂（即常见的“鼻屎”），引起
干涩、发痒等不适感，对于存在鼻炎
或者鼻中隔偏曲的患者更为明显。由
于发痒，很多人就喜欢用手去抠鼻
孔，殊不知这里的毛细血管丰富、细
小而又脆弱，稍微大力一点，毛细血
管就容易被抠破而出血。
事后，赵医生给张先生开了一支

复方多黏菌素B软膏与两盒裸花紫珠
分散片。
据了解，鼻出血绝大多数出现在

鼻腔前部，因为鼻腔两侧鼻孔中间有
一层隔膜称鼻中隔，这里有好几对血
管汇合，尤其是在鼻中隔的前下方，
该区域的小血管密集成网，仅靠一层
非常娇嫩的黏膜保护着。这一小血管
网容易因干燥或损伤而破裂出血，出
血量少时血呈点状滴出，多时甚至会
呈柱状喷出，不得不让鼻炎患者引起
警惕。
另悉，因为抠鼻子，导致鼻中隔

前下方出血，这种情况在临床上占
95%以上。也有人因为高血压、外
伤、肿瘤等引起的鼻出血，只是数量

相对较少。

预防鼻出血从“保湿”做起

记者还了解到，预防季节性鼻出
血可以从鼻腔“保湿”入手。当感觉
鼻腔干燥时，可以用复方薄荷油滴
鼻，可以除去鼻腔结痂，保持湿润。
另外，将少量红霉素或者金霉素眼药
膏挤入鼻腔，也能起到消炎和保湿的
作用。也可应用市面上购买的生理盐
水喷鼻，对去除鼻痂和湿润鼻黏膜也
大有好处。
对于儿童来说，家长可以给孩子

的鼻子里滴一些清洁的液体，或者涂
抹金霉素眼膏以湿润鼻腔。让鼻腔充
分湿润之后用“擤鼻子”的方式清理
这些“垃圾”。
同时，医生建议，要在冬季养成

良好的卫生习惯，改掉经常挖鼻子的
坏毛病。天气干燥，可以在房间放一
盆水或安置加湿器，改善空气干燥状
况。注意休息，少抽烟、少喝酒及少
吃辣椒、烧烤等易“上火”的食品，
平时要注意均衡膳食，不要挑食、偏
食，多吃蔬菜水果，多饮水。

链接J iankang
止鼻血小妙招

（1）指压法：首先平稳坐下，用
口呼吸并用手指按压住流鼻血的鼻
孔，停留几分钟之后，一般都能起到
止血的作用，如果两个鼻孔都有流
血，那么只要捏紧鼻翼，使两个鼻孔
封闭3-4分钟，也可以止住轻度鼻出
血。
（2）冰敷法：当指压法无效时，
可以含一块冰或者在额头上放一个冰
袋，这种冰敷的方法也可以使鼻部血
管遇冷后快速收缩止血。
（3）填塞法：用纱布或卫生纸塞
入鼻腔堵塞出血部位来止血。如堵塞
后出血仍然不止，或血经咽喉从嘴里
出来，表面出血位置比较深或者其他
原因，应该立即去医院鼻科急诊，不
可怠慢。

俗话说：夏泡温泉冬泡脚。天气越来
越冷了，市民陈女士这几天一直在选购
泡脚桶，“我的双脚每年到冬天就暖不起
来。”陈女士听说泡脚能改善这个情况，
今年就早早地做起了准备工作。
常言说：“富人吃补药，穷人泡泡

脚”。可见泡脚进能促进血液内循环，还
有治疗疾病的作用。温水泡脚是自古传
下来最好的方法。尤其现代社会，生活、
工作压力大，加之空调的大量使用，人们
普遍喜欢吃凉的食物，所以体内多寒、湿
之毒，通过泡脚，可以加速体内寒、湿之
毒的排除，为我们拥有健康的身体保驾
护航。

泡脚的好处：
改善睡眠质量

我国民间自古就有“春天泡脚，升阳
固脱；夏天泡脚，暑湿可祛；秋天泡脚，肺
润肠濡；冬天泡脚，丹田温灼”的说法。中
国人非常讲究泡脚，尤其在冬天很多人
都有睡前泡脚的习惯。用热水泡脚时，
脚部的温度上升，腿部和脚部的末
梢血管逐渐发生扩张，脚部血
流量随之增加。因此，泡脚具
有改善局部血液循环、温
阳暖体的功效，特别对
于下肢缺血的人有
不小的好处。而
且，泡脚能减轻
头部血管压
力，缓解头
痛。
另

外，膝盖
以下到脚
底 ，有 许
多重要穴
道，如果我
们常以温

水泡脚，可促进新陈代谢，加强体内循
环，对常失眠的人，也很有帮助。

有效预防疾病

从养生理论看，脚离人体的心脏最
远，而负担最重，因此，这个地方最容易
导致血液循环不好。尤其是对那些经常
感觉手脚冰凉的人，泡脚是一个极好的
方法。
冬季泡脚可促进足部的循环，而足

部血液循环心脏就不需要额外再加压，
输送血液至足部末梢，可减少高血压、心
脏病及中风等高危险疾病的发生。
健康人群养成泡脚的习惯，的确具

有一定的健康益处，但也要讲究科学的
方法。
温度不宜过高。水温太高，不仅对心

脑血管病患者不利，且容易破坏足部皮
肤表面的皮脂膜，让角质层干燥甚至皲
裂。水温以40℃~45℃为宜。可以先用手
试试，糖尿病人保险起见，可以用温度计
做测量。
时间不要太长。水温一般在40℃~

45℃为最佳；时间也不宜过长，10分钟左
右即可，最好不要超过半小时，因为泡脚
时人体血液循环和心率会加快，时间太
长会增加心脏负担，否则将导致大脑和
心脏供血不足，出现头晕目眩等症状。
因人而异放草药。泡脚时根据自身

特点适量放点中草药能事半功倍，但最
好在医生的指导下添加。一般来说，怕
冷、容易手脚冰凉的人可以用生姜水泡
脚，取15克左右的生姜煮沸晾凉后即可；
桂皮泡脚则对因肾病引起的浮肿有较好
的缓解作用。膝关节不好的中老年人，建
议在泡脚的同时热敷膝盖，可以祛风寒，
缓解风湿骨痛。
适度按摩。泡脚后再稍加按摩对健

康大有裨益。按压涌泉穴（位于足底前部
凹陷处，第2、3趾趾缝头端与足跟连线的
前1/3处）几分钟，可以更好地促进足底
血液循环，改善睡眠，还可以护肾。患有
高血压的人，泡脚时可以按压涌泉穴、太
冲穴（位于足背侧，第一、二跖骨结合部

之前凹陷处）以及行间穴（位于足背侧，
第一、二趾间，趾蹼缘的后方赤白肉际
处），具有一定调节血压的功效。

本报综合

天气干燥
注意鼻子“保湿”

■见习记者 林伊格

家住市区的小陈今年24岁，自从天
气转凉以后，总感觉自己不断长“秋
膘”。为保持身材，从11月中旬起，小
陈每日坚持夜跑，半个月过去了，没想
到她体重未减，每天喷嚏连连，明明跑
步能强身健体，却感到身体愈加虚弱，
小陈感到纳闷。
自从“全民运动”的口号响起，无

论是公园、小区、广场，只要是有一处
空地，每天晚上总少不了市民锻炼的身
影，但是现已完全入冬，晚间的户外运
动你还吃得消吗？
12月5日晚上7时许，记者走访市

区几个公园发现，由于近日温度骤降，
前来运动的人穿着都很厚实。在双雁公
园门口、中央，以及两三个空地，都各
有一支广场舞队在随音乐舞动。林阿姨
是广场舞的“忠实粉丝”，每晚必到。
“晚上吃完饭，忙完家务我就出来了。”
林阿姨告诉记者，虽然入冬天冷了，但

她的锻炼时间和夏天时一样，每天锻炼
一个小时就回家。“其实只要开始运动
就暖和了。”林阿姨称，有一部分人可
能坚持不下来，觉得天气冷就不出去运
动了，公园里锻炼的人比起夏天少了许
多。
比起坚持运动的林阿姨，家住清远

路的郑先生可就没这毅力了。由于白天
工作保持坐姿，郑先生从7月份起，只
要晚上空闲就到附近公园走路锻炼，但
是10月份以来天气转凉，走路的次数从
一天一次减到“想去再去”。“晚上空气
太冷了，脸被风冷风吹得难受。”郑先
生告诉记者，晚上空气冰凉，在外面走
一圈，自己的鼻子和耳朵冻得生疼。
那么，冬季晚上适不适合锻炼身体

呢？记者就此采访了乐清市人民医院心
内科主任戈睿佗。“我们人体最适合运
动的时间是下午四、五点，但是现在大
部分人晚上时间比较宽裕，晚间锻炼一
定程度上能提高睡眠质量。”戈主任
称，经过一天的紧张工作或学习以后，

身体处于比较疲劳的状态，通过体育运
动这种积极的休息方式对身体进行调节
放松，是有必要的。
对于冬季晚间运动要注意的问题，

记者了解到，冬季的户外锻炼应适时适
度，选择空气环境良好、相对安全的场
所进行。无论何时锻炼，一定要以适合
自己身体的运动量为准，不要一下子进
行过度锻炼，否则容易对自己的身体造
成伤害。戈医生还提到，特别是患有心
血管疾病的人，若是过度运动容易引发
心肌梗塞。
除了量力而行，冬季锻炼应该循序

渐进，正式锻炼前一定要注重热身运
动。最好再做5分钟至10分钟的放松练
习，这样有利于身体肌肉和关节的恢
复。进行户外运动一定要穿足够的衣
服，做好保暖工作。因为冬天身体散热
快，长袖长裤是一定要的。如果穿得太
单薄，尽管没有立即造成感冒等后果，
长期下来却会对身体造成伤害，有必要
可以戴上帽子和耳罩，防止受凉。

晚间户外锻炼你能坚持吗？

冬天泡脚
您真泡对了吗？

11水温以40℃-45℃为宜

22 因人而异放草药

33 时间不要超过半小时

44 擦干脚后适度按摩

冬季运动服装的选择根据运动项
目、气温等条件的不同有所区别，就跑
步、骑行、登山三项运动的衣服选择各
不一样。
跑步时上身穿三层
冬季跑步首先要注意保暖，但也不

能穿得太臃肿，需要进行科学而合理的
搭配。一般来讲，上身穿三层即可。先
穿一层薄薄化纤衣物，比如聚苯烯，有
助于吸收汗水，保持身体干爽。冬季跑
步，切忌穿得过多。若想保暖又不想运
动出汗后感冒，一个原则是按比实际温
度高20℃的天气进行穿着。
骑行要保证防风保暖透气三原则，

冬季骑行不同于春、夏、秋三季，自然
条件相对艰苦，不管是骑手还是车辆，
要注意的地方很多。在着装上应考虑防
风、透气、保暖这三个原则。
5~15℃：可以选择上身速干内衣＋

长袖骑行服，下身抓绒骑行裤或秋裤＋
骑行裤的搭配。裤为紧身设计，有效降
低迎面来风与腿部的直接接触，降低阻
力与热损耗。
-5~5℃：可以选择上身速干内

衣＋抓绒＋防风衣的搭配，下身长厚骑
行裤，或短骑行裤+羊毛裤+运动裤。
-5℃以下：不推荐进行长途的骑行

活动，短途骑行推荐使用，速干内衣＋

抓绒＋冲锋衣的搭配，下身可考虑保暖
内衣＋加厚骑行裤的搭配。
至于手套方面，冬季应选择全指手

套，手背要有加强设计，避免意外对手
部造成的损伤。
登山不穿棉质内衣
冬季登山者一般很少穿棉质内衣，

因为棉质的内衣虽然透气性强、舒适，
但由于吸水性也强且不易干，所以寒湿
的内衣会摩擦皮肤产生不适感。保温衣
物一般选择毛料的长衣长裤或抓毛衣
裤。

如何选择运动装

皮肤痒痒痒，不要挠挠挠

■见习记者 林伊格

进入冬天，不少人发现皮肤变得
紧绷、发干，有时还会瘙痒难忍。近
日，家住市区的李女士感觉身上皮肤
干燥瘙痒，并下意识地去抓，没想到
越抓越痒，甚至出现了像被蚊子咬后
的小疹子，以为得了荨麻疹的陈女士
去医院就诊，才得知自己得的是季节
性皮炎。
陈女士称皮肤出现瘙痒已经有2个

多月了，有时还会掉一些皮屑，主要
出现在后背、大腿等部位。记者联系
了乐清市人民医院皮肤科陈医生，了
解到冬季皮肤之所以干燥瘙痒，有两
个原因。一是因为人身上的油脂过
少，主要发生在老年人和小孩身上；
二是由于天气干燥，人们洗澡过勤，
使用沐浴露和香皂清洁力度较强，导
致皮脂减少，出现皮肤干燥瘙痒。
为防止冬季皮肤干燥瘙痒，陈医

生建议要减少洗澡次数，每次沐浴相
隔两三天为佳。若干燥难忍，要使用
润肤露，特别用是油性护肤品保湿润
肤，如凡士林、甘油等。另外，对于
人们冬季贴身衣服的要求也比较高，
尽量穿纯棉衣料。
“皮肤敏感的人，由于皮肤角质
层比较薄，切记不要抓挠，一旦抓破
容易引起破损，引发皮肤感染。”陈
医生特别提醒到，抓挠会导致皮肤剥
脱，出现损伤性丘疹。经常这样做，
还会使皮肤色泽变暗，局部皮肤呈苔
藓样改变。若抓破皮肤，继发感染，
则导致疖子、毛囊炎等。

冬季防治皮肤干燥瘙痒有妙招
1.可使用含薄荷、冰片的止痒药膏

来止痒，不要随意使用含激素的外用
药。
2.洗澡时应选用中性或弱酸性、不

含香精、防腐剂、皂基等化学刺激成
分的沐浴液，浴后涂抹润肤剂，有条
件者选用医学护肤品 （只在药店出
售、在医生指导下使用的护肤品）。
3.穿着宽松纯棉的贴身衣服，衣服

上不要残留洗涤液等化学成分。
4.室内温度不宜过高，可用加湿器

或种植花草等方法来保持适宜的湿
度，以减少皮肤水分的蒸发。
5.定时定量喝水，合理饮食，适当

增加食物中脂肪的摄入。

链接J iankang

利率优惠灵活，上门服务，
当天放款，安全方便实惠。
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62578280 13588992882
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