
一些被鼻炎、鼻窦炎等病困扰折磨的

患者，知道医生为什么要你洗鼻子吗？ 你

洗鼻子的方法正确吗？

鼻腔冲洗是一种针对鼻腔进行的洗

涤清洁方法， 其主要目的是清除鼻腔内

积聚的过敏原、细菌、灰尘、花粉和其他

有害物质，以减轻鼻塞、过敏性鼻炎、鼻

窦炎等多种鼻腔疾病的症状。

一、鼻腔冲洗的作用

1.

清除鼻腔内有害物质

鼻腔是人体的第一道呼吸道，其内部

积累了许多对健康有害的物质，如灰尘、

花粉、病菌等。 这些有害物质会刺激鼻腔

粘膜，引起鼻腔炎症，妨碍人体呼吸系统

的正常功能。

通过鼻腔冲洗，可以帮助清除鼻腔内

的有害物质， 减少鼻腔内的炎症反应和

过敏反应，从而减轻鼻塞、流涕等症状，

增强人体呼吸系统的防御能力。

2.

保持鼻腔湿润

鼻腔内的黏膜层含有大量的毛细血

管和杯状细胞，这些细胞可以分泌粘液，

使鼻腔保持湿润状态。 当鼻腔过度干燥

时，将会导致鼻腔炎症和疼痛等症状。

通过鼻腔冲洗，可以有效地清理鼻腔

内的有害物质， 并帮助鼻腔内的杯状细

胞分泌粘液，保持鼻腔湿润，防止鼻腔干

燥引起的不适症状。

3.

改善鼻腔通气

鼻腔内有时会因为鼻塞或鼻窦炎等

原因， 造成通气不畅， 影响人体正常呼

吸。 通过鼻腔冲洗，可以帮助清除鼻腔内

的分泌物和病菌，改善鼻腔通气，减轻通

气不畅引起的不适症状， 让人体呼吸更

加顺畅。

二、鼻腔冲洗的正确方法

1.

准备适当的水温

适当的水温对于鼻腔冲洗很重要，过

热或过冷的温度都会对鼻腔黏膜造成损

伤 。 一 般 来 说 ， 温 水 的 温 度 应 该 在

35-40℃

之间，可根据自己的感觉进行调整。

2.

正确使用鼻腔冲洗器

首先将鼻腔冲洗器的水箱中加入适

量的温水或盐水（浓度在

0.9%～3.0%

）。

正确的姿势应该是站立或坐立， 将冲洗

头插入一侧鼻孔中， 头随着水流方向慢

慢倾斜，使水流经鼻腔冲洗，从另一个鼻

腔流出，同时让头稍微向前低垂，舌头顶

住口腔， 避免水流反流到喉咙 、 口腔

等部位 。

3.

注意过程中的安全

在鼻腔冲洗过程中， 应该注意安全，

避免水流进入呼吸道或误吞水。 整个过

程中需要保持呼吸畅通， 不要用力吸气

或呼气，以免引起不适症状。 在使用鼻腔

冲洗器之前，应该注意洗手，避免细菌感染。

三、鼻腔冲洗注意事项

1.

过度清洗

过度清洗会导致鼻腔内的正常细菌

被排出，使鼻腔失去一定的保护作用，导

致细菌或病毒容易侵入引起感染。 此外，

过度清洗还会使鼻腔黏膜受到刺激，引

起不适症状，如流鼻涕、鼻塞等。 因此，要

根据个人情况和需要， 合理使用鼻腔冲

洗的频率和量。 建议一天洗鼻次数

1-2

次，如果鼻腔分泌物过多可增至

3-4

次。

2.

不适应的情况

有些人可能对鼻腔冲洗不适应，例如

鼻腔内有明显的结构变化或炎症、 骨瘤

或息肉等病变， 或者存在鼻咽癌等恶性

肿瘤的患者。 这些情况下，使用鼻腔冲洗

可能会引起严重的并发症，如鼻出血、鼻

窦炎、中耳炎等。

3.

鼻腔出血

使用鼻腔冲洗时，有时会发生鼻腔出

血的情况。 这可能是因为鼻腔黏膜受到

了过度刺激， 或者因为鼻腔内存在损伤

或感染等问题。 如果出现鼻腔出血，应及

时停止使用鼻腔冲洗，并立即咨询医生。

四、鼻子保健

保持鼻子的健康对我们的呼吸和舒适

非常重要。

1.

避免过度擤鼻子：擤鼻的同时要注意

力度， 过度擤鼻可能导致鼻腔黏膜受损和

刺激，增加感染的风险。 使用柔软的纸巾或

干净的手帕轻轻擤鼻， 可以减少对鼻腔的

伤害。

2.

避免鼻腔刺激物：尽量避免接触和暴

露于刺激性化学物质、粉尘、烟雾和过敏原

等物质。 这些物质可能引起鼻腔炎症和过

敏反应，对鼻子的健康造成影响。

3.

保持室内空气湿润： 在干燥的环境

中， 室内使用加湿器或放置水盆可以增加

空气的湿度，减少鼻腔干燥的问题。

4.

合理使用鼻腔药物：如果有鼻腔炎症

或过敏症状， 可以根据医生的建议使用鼻

腔喷雾或其他治疗药物。 但要注意遵循医

生的指示和剂量，不要滥用药物。

掌握正确的方法进行鼻腔冲洗， 不仅

可以清洁鼻腔和鼻窦， 改善呼吸， 防治疾

病，还能保护鼻腔的健康。 同时，我们应该

在日常生活中重视鼻腔健康，减少鼻腔

问题 。

（作者单位：广西浦北县人民医院）

鼻腔冲洗的作用及正确方法

□

彭丽冰

心血管疾病是全球范围内最

常见的疾病之一， 包括冠心病、

高血压、心力衰竭、心律失常等。

这些疾病都与心脏的血管健康

密切相关，而早期预警和及时干

预对于这些疾病的预防和治疗

至关重要。 超声波检查是一种无

创 、无痛、无辐射的医学影像学

检查方法，对于心血管疾病的早

期预警具有重要意义。 本文将详

细介绍超声波检查在心血管疾

病早期预警中的应用。

一、什么是超声波检查

超声波检查是一种利用超声

波技术来检测人体内部结构的

技术 。 超声波是一种频率高于

20000

赫兹的声波， 人类的耳朵

无法听到。 通过仪器发射、接收

超声波，医生可以获取人体内部

的信息 ，如结构 、血流、功能等。

这种检查方法无创 、无痛、无辐

射，因此在医学上广泛应用。

二、 超声波检查在心血管疾

病中的应用

1.�

检测心血管病变：超声波

检查可以清晰地显示心脏和大

血管的解剖结构 ， 如血管的直

径、走向、瓣膜状态等。 这对于发

现心血管病变 ， 如动脉粥样硬

化、血栓形成等具有重要意义。

2.�

评估心功能：超声波检查

可以测定心脏的收缩和舒张功

能，评估心功能是否正常。 在心

血管疾病中，心功能异常是一个

常见的问题，如心力衰竭。 通过

超声波检查 ， 医生可以及时发

现并 评 估 心 功 能 ， 为 治 疗 提

供 依 据 。

3.�

监测治疗效果：超声波检

查具有实时、动态的特点 ，可以

连续监测患者的治疗效果。 在治

疗心血管疾病的过程中，如药物

治疗 、手术干预等，超声波检查

可以帮助医生了解治疗效果，及

时调整治疗方案。

三、如何进行超声波检查

超声波检查的过程相对简单。

首先， 医生会为患者安排合适的

检查时间， 一般选择在患者平静

状态下进行。 接着，医生会为患者

解释检查的过程和注意事项 ，并

使用超声波仪器对患者进行检

查 。 整个过程通常需要约

30-60

分钟 。

超声波检查是一种重要的心

血管疾病早期预警方法， 它能够

清晰地显示心血管病变、 评估心

功能、监测治疗效果。 通过了解超

声波检查的过程和注意事项 ，患

者可以更好地配合医生进行检

查，从而获得更准确的检查结果。

同时， 定期进行超声波检查也是

预防和治疗心血管疾病的重要措

施之一。

（作者单位： 河北省张家口市

万全区中医院）

超声波检查在心血管疾病中的应用

□

乔琴琴

在生活中，我们常常会遇到肚子一阵一阵地

绞痛，还伴随着拉肚子的情况。 这种情况可能让

人感到非常不适，甚至影响日常生活。不过，不要

过于担心，本文将为你科普肚子绞痛拉肚子的原

因和应对方法，让你不再害怕这种小毛病。

一、绞痛的原因

肚子绞痛的原因有很多，最常见的是肠道感

染。 肠道感染可能是由细菌、病毒或寄生虫引起

的，导致肠道蠕动加快，引发绞痛。 此外，饮食不

当、消化不良、食物过敏或不耐受等因素也可能

导致肚子绞痛。

二、拉肚子的原因

拉肚子通常是由于肠道蠕动过快，导致肠道

中的水分没有被充分吸收就排出体外。 肠道感

染、饮食不当、消化不良、食物过敏或不耐受等因

素都可能导致拉肚子。 此外，一些药物也可能引

起拉肚子。

三、应对方法

1.�

休息和饮食调整：避免过度劳累，保持充

足的休息。 同时，注意饮食卫生，避免摄入生冷、

油腻、刺激性食物，有助于缓解绞痛和拉肚子的

症状。

2.�

药物治疗： 如果绞痛和拉肚子症状严重，

可以在医生的指导下使用适当的药物治疗。 常用

的药物包括抗痉挛药、止泻药等。

3.�

补充水分：拉肚子可能会导致脱水，因此

需要适当补充水分，如饮用温开水或盐水。

4.�

寻求医疗建议：如果症状持续不减或者加

重，建议及时就医，寻求医生的建议和治疗方案。

四、预防方法

1.�

保持良好的生活习惯： 保持充足的睡眠，

避免熬夜和过度劳累， 有助于提高身体免疫力，

减少肚子绞痛和拉肚子的发生概率。

2.�

饮食调理：饮食要均衡营养，多食用富含

维生素和膳食纤维的食物，如蔬菜 、水果 、粗粮

等。 避免暴饮暴食、过度饮酒和暴饮暴食等不良

饮食习惯。

3.�

保持个人卫生：饭前便后要洗手，避免摄

入不洁食物，减少肠道感染的风险。

4.�

避免过度紧张：保持良好的心态，避免过

度紧张和焦虑，有助于减少消化问题的发生。

五、科普小贴士

1.�

定期健康检查：定期进行健康检查，了解自己的身体状

况，及早发现并处理潜在的消化问题。

2.�

识别并避免诱因： 了解自己的肚子绞痛和拉肚子的诱

因，如食物过敏或不耐受，避免摄入可能引起问题的食物。

3.�

保持规律作息：保持规律的作息时间，有助于身体保持

健康状态，减少肚子绞痛和拉肚子的发生概率。

4.�

求助专业人士：如果长期存在消化问题，建议寻求专业

医生的帮助，以便获得更准确的诊断和治疗方案。

总的来说， 肚子一阵一阵地绞痛还拉肚子这种小毛病并不

会对我们的健康造成太大的威胁。 只要我们了解其可能的原因

和应对方法，做好相应的预防和护理措施，就可以有效地减轻

不适感，恢复正常的生活和工作。

同时， 我们也要认识到， 健康的生活方式和平常的预防措

施才是预防各种疾病的关键。 只有养成良好的生活习惯和卫生

习惯，才能真正做到防患于未然，保持身体健康。 最后，希望本

文能为你应对肚子绞痛和拉肚子提供一些有益的帮助和启示。

（作者单位： 河北省香河县人民医院）
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杰

脑梗塞，也被称为缺血性脑

卒中，是由于脑部血液供应障碍

导致的局限性脑组织缺血性坏

死或软化。 在面对这种疾病时，

有效的护理措施对于患者的康

复至关重要。以下就是针对脑梗

塞病人的一些护理注意事项：

一、心理护理

脑梗塞病人常常因为疾病

的突然发生而感到焦虑和恐惧，

因此心理护理是首要的任务。家

属应给予患者足够的关心和支

持， 帮助他们逐渐适应新的生

活方式。 同时， 要避免过度关

注病情， 以免增加患者的心理

压力。

二、饮食护理

脑梗塞患者的饮食应以低

盐、低脂肪 、高蛋白 、高维生素

为主。 建议多吃蔬菜、 水果、瘦

肉、豆制品等，少吃动物脂肪和

高胆固醇食物。 多喝水，保持大

便通畅， 避免用力排便导致血压

升高。 要戒烟限酒，因为烟草中的

尼古丁和酒精会加速动脉硬化 。

需要注意的是， 进食时要细嚼慢

咽， 避免短时间内大量饮水或进

食，以免加重脑部负担。

三、康复训练

脑梗塞患者需要进行适当的

康复训练， 以促进肢体功能的恢

复。 初期应以床上训练为主，如肢

体按摩、肌肉收缩等。 逐渐过渡到

床边训练和室内训练，如站立、行

走、穿脱衣物等。 训练时要遵循循

序渐进的原则，避免过度劳累。 此

外， 适当的运动也有助于改善心

肺功能，提高免疫力。

四、药物护理

脑梗塞患者需要长期服用药

物，以控制病情并预防复发。 家属

应了解患者的用药情况， 严格遵

循医生的嘱咐， 按时按量给患者

服药。 同时，要注意观察药物的不

良反应，如有异常及时就医。

五、日常生活护理

对于卧床不起的脑梗塞患者，

要定期翻身拍背， 以预防褥疮和

坠积性肺炎等并发症。 在天气变

化时注意保暖和预防感冒。 保持

室内空气流通，定期消毒。 外出时

要避免阳光直射和冷风刺激，以

免加重病情。

六、定期检查

脑梗塞患者需要定期进行身

体检查 ，包括血压 、血糖 、血脂等

指标的检测。 如有异常指标，应及

时就医调整。

总之，脑梗塞病人的护理是一

项重要的任务， 需要家人的关心

和支持。 通过心理护理、 饮食护

理、康复训练 、药物护理、日常生

活护理和定期检查等多方面的措

施，可以帮助患者更好地康复。

（作者单位： 河南省郑州市中

医院）

脑梗塞病人的护理注意事项

□

彭邹倩
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