
过敏性鼻炎是一种常见的慢性疾

病，其症状包括喷嚏、流清鼻涕、鼻塞等，

给患者带来不适。 虽然过敏性鼻炎无法

根治，但通过科学的护理，可以有效缓解

症状，提高患者的生活质量。 本文将介绍

一些科学的过敏性鼻炎护理技巧， 帮助

患者更好地管理这一疾病。

一、环境管理

定期清理灰尘、地板、窗帘等，确保室

内空气清新。 使用空气净化器是另一个有

效手段，可以过滤掉空气中的过敏原，为患

者提供一个相对洁净的生活环境。 尤其在

花粉高发季节，及时关闭窗户，减少花粉进

入室内的机会， 有助于降低过敏性鼻炎的

发病率。 在风大的日子， 最好避免户外活

动，以减少空气中过敏原的吸入。过敏性鼻

炎患者应避免二手烟的接触， 因为烟草烟

雾中的化学物质可能加重鼻腔炎症， 引发

过敏反应。在家庭和公共场所，患者应尽量

避免烟雾暴露，保持空气清新。

二、饮食调理

患者应该重点关注富含抗氧化物质

的食物。 新鲜水果、蔬菜、坚果等食物含

有丰富的维生素和矿物质， 有助于提高

免疫力，减轻身体对过敏原的敏感性。 例

如， 维生素 C 和 E 都被认为具有抗过敏

的作用，可以通过食物摄入进行补充。 此

外，患者应避免摄入过多刺激性食物，如

辛辣食物和酒精， 因为这些食物可能加

重症状，导致鼻腔不适感增加。

三、身体锻炼

适当的运动可以增强身体免疫力，

减缓炎症反应，提高鼻腔通气能力。 选择

适合自己的运动方式，如散步、游泳等，

避免在污染严重的环境中运动， 有助于

改善身体状况，缓解症状。

四、过敏原避免

过敏性鼻炎的发作与过敏原的接触

密切相关， 因此患者应尽量避免与过敏

原接触。 这包括避免与宠物接触、减少户

外活动、 选择不易产生过敏原的室内装

饰材料等。 对于已知的过敏原，患者可以

通过过敏原检测明确避免策略。

五、鼻腔护理

定期的鼻腔护理有助于减轻症状，提

升患者的生活质量。 使用生理盐水清洗鼻

腔是一种简单而有效的方法。 生理盐水能

够温和而彻底地冲洗鼻腔， 帮助清除附着

在黏膜上的过敏原、尘埃以及分泌物。这不

仅有助于缓解鼻塞、流清鼻涕等症状，还能

减少过敏原的直接接触， 从而降低过敏反

应的强度。 除了使用生理盐水进行鼻腔清

洁，保持鼻腔湿润同样重要。干燥的鼻腔容

易引发炎症，增加不适感。患者可以考虑使

用加湿器， 特别是在干燥的季节或气候条

件下。保持室内适度的湿度，有助于防止鼻

腔黏膜的干燥，减轻鼻炎症状。 此外，适量

的水分摄入也是保持鼻腔湿润的关键。 充

足的水分有助于黏膜的分泌， 减少鼻腔不

适感。建议患者保持每天足够的水分摄入，

特别是在干燥或高温的环境中， 要更加注

重饮水。

六、定期随访

通过定期随访， 医生可以了解患者

的病情变化，调整治疗方案，及时发现并

处理可能的并发症。 患者在随访时应主

动向医生汇报症状变化， 遵循医嘱进行

治疗，以确保疾病得到有效控制。

七、心理调适

患者可以考虑参与心理咨询或支持小

组。 心理专业人士可以提供专业的心理支

持和指导， 帮助患者理解和应对疾病所带

来的心理压力。 支持小组则为患者提供了

一个分享经验、互相支持的平台，让患者感

受到他人的理解和关爱， 从而减轻心理负

担。过敏性鼻炎是一种慢性疾病，虽然无法

完全治愈， 但通过科学的治疗和良好的护

理，可以有效控制症状。患者需要建立正确

的认知，接受疾病的存在，并在医生的指导

下积极配合治疗。 理解疾病的性质和发展

过程有助于患者更好地应对症状， 减轻对

疾病的过度焦虑。 过敏性鼻炎患者应努力

培养积极的生活态度， 关注生活中的美好

事物，与家人、朋友保持良好的沟通，以及

发展一些自己感兴趣的爱好。 乐观的心态

有助于缓解疾病带来的负面情绪， 提高生

活质量。在心理调适的过程中，患者还可以

通过学习一些放松和缓解压力的技巧，如

深呼吸、冥想等，来帮助自己更好地面对疾

病。这些技巧有助于平复情绪，减轻身体的

紧张感，从而提高整体的心理健康水平。

八、结语

过敏性鼻炎虽然无法完全治愈， 但通

过科学的护理，患者可以更好地控制症状，

减轻生活中的不适。 环境管理、饮食调理、

药物治疗、 过敏原避免和鼻腔护理是有效

的过敏性鼻炎护理技巧。在护理的过程中，

患者应保持良好的生活习惯， 积极配合医

生的治疗建议，以期获得更好的治疗效果。

通过合理的护理，患者能够减轻症状，提高

生活质量， 更好地面对过敏性鼻炎这一慢

性疾病。

（作者单位：中国人民武装警察部队重庆

市总队医院）

慢性阻塞性肺疾病的健康生活指导

□

孙振颖

慢性阻塞性肺疾病（COPD）是一种常

见的呼吸系统疾病，对患者的生活质量和健

康状况造成严重影响。 COPD包括慢性支气

管炎和肺气肿两种主要类型， 通常与吸烟、

空气污染和其他因素有关。 本文将为大家介

绍 COPD的健康生活指导，帮助患者更好地

理解和管理这一慢性疾病，提高生活质量。

一、了解 COPD

�������1.什么是 COPD：COPD是一种慢性的、

进行性的呼吸系统疾病，通常表现为气管和

支气管的气道狭窄，导致患者呼吸困难。 这

种疾病主要由两种病理过程引起：慢性支气

管炎：这是气道内的慢性炎症，导致气道壁

增厚，黏液分泌增多。 这使得气道变得狭窄，

患者感到呼吸急促。 肺气肿：肺气肿是肺组

织的永久性损害，通常是由吸烟引起的。 它

导致肺部弹性丧失，气体在呼出时无法完全

排出，导致患者呼吸困难。

2.主要症状：咳嗽：COPD 患者通常经历

长期的咳嗽， 特别是早上或在寒冷天气时，

咳嗽可能会更为明显。 这种咳嗽通常是由气

道黏膜的炎症和黏液分泌增多引起的。 呼吸

急促： 呼吸急促是 COPD 的突出症状之一，

尤其在进行体力活动时或夜间更为明显。 患

者感到无法轻松地呼吸，需要更多的努力来

完成正常的呼吸。 乏力感：患者常常感到乏

力和容易疲劳。 这可能与呼吸困难、体力活

动受限以及身体不断努力应对疾病引起的

能量消耗增加有关。 体重下降：COPD 患者

可能会出现明显的体重下降，尤其是在疾病

进展较快或严重的情况下。 这部分是由于呼

吸困难导致进食困难，以及疾病本身引起的

能量消耗增加。

3.风险因素：吸烟：是 COPD 的主要致

病因素，约有 80%至 90%的 COPD 患者与吸

烟有关。 长期暴露于空气污染：如工作场所

尘埃、化学物质和家庭中的燃煤炉灶等。 遗

传因素： 如果家族中有亲属患有 COPD，那

么患者的遗传风险可能会增加。 频繁呼吸道

感染：反复呼吸道感染可导致气道损伤。 呼

吸道感染可以引起气道炎症和黏液增多，进

而导致气道狭窄和气道壁增厚。

二、健康生活指导

1. 戒烟： 吸烟是 COPD 的主要诱因之

一，但戒烟可以明显减缓疾病的进展，提高

患者的生活质量。 如果你是吸烟者，寻求戒

烟支持是至关重要的。 戒烟计划可以包括尼

古丁替代疗法、药物治疗和心理辅导。

2.健康饮食：保持健康体重：过重或肥胖

可能会加重 COPD症状，而营养不良会影响

身体的免疫功能。 饮食应均衡，包括足够的

蛋白质、维生素和矿物质。 增加膳食纤维：高

纤维食物如水果、蔬菜和全谷物有助于维持

正常肺功能。 控制盐分摄入：过多的盐分可

能导致体液潴留，加重呼吸困难。 避免气胀

食物：一些食物，例如豆类、洋葱和碳酸饮

料，可能会引起气胀，进一步加重症状。

3.锻炼：锻炼可以提高肺部功能、增加肺

活量、加强心肺功能，减轻呼吸困难。 患者应

咨询医生或康复医师，制定适合自己的锻炼

计划，逐渐增加锻炼强度。

4.药物治疗：支气管扩张剂：支气管扩张

剂是一类用于扩张呼吸道的药物，有助于改

善气流。 它们分为两种主要类型：长效和短

效。 长效支气管扩张剂每天使用一次，帮助

维持气道扩张，减轻呼吸困难。 短效支气管

扩张剂通常用于急性症状缓解，通常通过吸

入器或雾化器使用。 类固醇：类固醇通常用

于减轻气道炎症，从而帮助减少黏液的产生

和气道狭窄。 它们通常与支气管扩张剂一起

使用，以加强治疗效果。 抗生素：抗生素主要

用于治疗呼吸道感染， 如支气管炎和肺炎。

COPD 患者容易受到呼吸道感染的影响，因

此抗生素可以在感染发作时进行治疗，以避

免病情恶化。 抗生素的选择应该根据感染的

类型和严重程度来确定。

5. 定期随访：COPD 患者需要定期随访

医生， 以监测疾病的进展和调整治疗方案。

医生会根据患者的症状和肺功能测试结果

来制定个体化的治疗计划。

三、结语

慢性阻塞性肺疾病是一种复杂的呼吸系

统疾病， 但通过合理的生活方式干预措施，

患者可以更好地管理疾病， 提高生活质量。

戒烟、健康饮食、规律锻炼、药物治疗和定期

随访医生是构建 COPD 健康生活的五个重

要支柱。 遵循这些指导原则，可以减缓疾病

的进展，提高呼吸功能，使患者能够更好地

应对 COPD的挑战。如果你或你的亲人受到

COPD 的困扰，请务必咨询医生，获取专业

建议和支持。

（作者单位：河北省肃宁县肃宁镇卫生院）

犬伤伤口急救处理与清洗的正确方法

□

汤一鸣 唐依云 余洁

犬伤是日常生活中可能面临的突发事

件，正确的急救处理对于预防感染、减轻伤害

十分重要。 不同类型的伤口需要特定的处理

方法， 而了解犬伤的基本分类和狂犬病的危

害是科学应对伤害的基础。 本文将为大家介

绍狗、猫、蝙蝠等不同动物咬伤的急救处理与

清洗方法，以及犬伤后的消毒与包扎技巧，并

澄清一些常见的误区。

一、犬伤种类

犬伤是指因与犬及其他动物接触而导致

的创伤，常见的犬伤包括狗咬伤、猫咬伤、蝙

蝠咬伤以及其他野生动物咬伤，除了狗、猫、

蝙蝠外，还包括各种野生动物。这些伤害不仅

可能导致创口、淤血等外伤，还可能携带病原

体， 如狂犬病病毒， 对人体健康构成潜在威

胁。因此，及时而正确的急救处理对于预防感

染、减轻伤害十分关键。在应对不同类型的犬

伤时， 了解正确的处理方法可以有效提高应

对突发事件的能力。

二、狂犬病病毒感染的临床表现

狂犬病是一种严重的病毒感染， 其临床

表现包括发热、抽搐、神经系统症状等。因此，

及时了解被咬动物是否患有狂犬病成为重要

的预防步骤。

三、犬伤伤口的正确处理与清洗方法

1、准备工作：在进行犬伤伤口处理前的

准备工作至关重要。 首先， 务必仔细清洗双

手，使用肥皂和温水，以确保最大限度地减少

细菌传播的风险。其次，佩戴一次性手套是必

要的措施，有效地防止交叉感染，为伤口处理

提供了安全的操作环境。 这些简单而关键的

步骤可确保整个处理过程更加卫生、安全，有

助于预防不必要的感染并提高处理效果。

2、清洗伤口周围区域：在清洗犬伤伤口

周围区域时， 采用温和的肥皂和清水是至关

重要的步骤。 肥皂的清洁成分有助于有效去

除伤口周围的污垢和潜在的细菌， 提供清洁

的工作平台。 使用温水则能避免对皮肤造成

过度刺激，确保清洗过程既彻底又温和。这一

细致的清洗过程为后续的伤口处理奠定了基

础，有助于降低感染风险，以促进伤口的迅速

康复。

3、清洗伤口本身：清洗犬伤伤口本身是

非常重要的步骤。选择温和的清水冲洗，有助

于有效去除伤口内的污垢和异物， 降低感染

的风险。在这个过程中，避免直接用手触摸伤

口，以免引入额外的细菌。使用清水进行冲洗

时，要保持轻柔，避免过度冲刷，确保对伤口

的处理既彻底又温和，有助于伤口更快愈合。

4、轻拭或冲洗伤口：在处理犬伤伤口时，

选择使用无纺布或纱布轻拭伤口是十分关键

的步骤。这有助于避免对伤口造成额外刺激，

保护受伤部位。对于较大的伤口，可以使用低

压的温和水流进行冲洗， 确保清洁干净的同

时减少疼痛感。 这一细致的操作有助于有效

清理伤口， 为后续的处理提供更理想的愈合

环境。

5、使用适当的溶液：在处理较为严重的

犬伤伤口时， 选择适当的溶液进行冲洗至关

重要。 生理盐水或稀释的碘酒溶液是良好的

选择，能够有效清洗伤口并防止感染。 然而，

务必注意不要使用过于刺激的溶液， 以免对

伤口造成不必要的刺激和疼痛。 正确选择溶

液有助于提供理想的清洁环境， 促进伤口的

迅速康复。

6、及时就医：无论犬伤伤口大小，都强烈

建议尽早就医。 专业医疗人员能够提供更进

一步的处理建议，确保伤口得到正确的治疗。

此外，及时就医还能够获取可能的疫苗接种，

特别是预防狂犬病等疾病。在处理犬伤时，及

时寻求医疗帮助是关键， 以确保受伤者的安

全和康复。

四、伤口的消毒与包扎方法

1、碘酒：适度使用碘酒进行消毒，但避免

过量使用，以免刺激伤口。

2、双氧水：双氧水可以用于浅表伤口，但

对深部伤口使用可能延缓愈合。

五、伤口分类与包扎的注意事项

1、浅表伤口的处理：轻微的伤口可用透

气性敷料覆盖，定期更换，且注意观察感染迹

象。

2、深部伤口的处理：深部伤口应尽早就

医，可能需要缝合。 在就医前，可以使用无菌

敷料包扎以减少感染风险。

六、常见犬伤处理的误区与解答

误区 1： 涂抹药膏或抗菌剂是处理伤口

的最佳方法。药膏可能引起过敏或延缓愈合，

清洁和透气是更为重要的步骤。

误区 2：延迟就医是可以接受的，因为伤

口不严重。狂犬病等感染风险存在，及时就医

是必要的，无论伤口大小。

误区 3：包扎伤口越紧越好。

过紧的包扎可能影响血液循环和愈合， 适度

松散的包扎更有利于伤口康复。

七、结语

正确处理犬伤伤口可以降低感染和其他

并发症的风险。 尤其是在面临狗、猫、蝙蝠等

不同动物咬伤时， 了解正确的急救处理步骤

至关重要。 同时，加强对狂犬病的认知，及时

就医，有助于避免潜在的病毒感染。在处理伤

口时，科学合理的清洗、消毒和包扎是关键步

骤，避免一些误区，能更好保护受伤者健康。

（作者单位：上海交通大学医学院附属瑞

金医院）

过敏性鼻炎的护理技巧

□ 谭春艳 秦薇

25

MARKET��INFORMATION

2024-3-29���星期五 责任编辑 曹佳 制作 曹佳 电话：0351-�4048890

健康天地


