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鼻子是我们人体重要的器官之一，它不
仅能够帮助我们呼吸，还与嗅觉、空气过滤、
以及免疫防御等功能密切相关。然而，很多
人对鼻子的健康问题并不十分关注。实际上，
了解鼻子的健康小秘密，对于维护我们的身
体健康至关重要。本文将为您揭秘鼻子健康
的那些小秘密，帮助您更好地关注和维护自
己的鼻子健康。

秘密一：鼻子也需要休息
很多人认为鼻子是 24 小时工作的，其实

不然。鼻子也需要休息，尤其是在夜间。当我
们在睡眠时，鼻腔内的血管会收缩，使鼻腔变
得狭窄，从而减少空气的流通，起到保护鼻腔
的作用。因此，保持良好的睡眠习惯，有助于

维护鼻子的健康。
秘密二：擤鼻涕的正确方式
擤鼻涕是每个人都必须做的事情，但是

很多人可能不知道正确的擤鼻涕方式。错误
的擤鼻涕方式可能会导致鼻黏膜损伤，甚至
引发鼻窦炎等疾病。正确的擤鼻涕方式是：
用手指按住鼻翼两侧，然后用纸巾轻轻擦拭
鼻腔，再轻轻擤另一侧鼻孔。

秘密三：冷空气对鼻子的影响
冷空气对鼻子的健康有一定影响。当冷

空气刺激鼻腔时，鼻腔内的血管会收缩，导致
鼻腔黏膜充血、水肿，甚至引发鼻炎。因此，
在寒冷季节，要注意保暖，出门时戴口罩，以
保护鼻腔。

秘密四：过敏性鼻炎与环境因素
过敏性鼻炎是一种常见的鼻部疾病，

其发病与环境因素密切相关。环境中的花
粉、尘螨、动物皮屑等物质是过敏性鼻炎的
主要过敏原。因此，在花粉季要特别注意防
护，尽量减少外出，或佩戴口罩、眼镜等防
护用品。

秘密五：鼻子的自查方法
定期检查鼻子健康非常重要。以下是一

些简单的自查方法：观察自己的鼻涕是否有
血丝或颜色异常；感觉鼻部是否有持续的鼻
塞或疼痛；尝试用手指按压鼻翼两侧，感受是
否有压痛；注意自己是否有打喷嚏、鼻痒等过
敏症状。如果发现异常，应及时就医。

秘密六：鼻子的保健方法
保持鼻子的健康需要一些日常保健方法。

首先，多喝水有助于保持鼻腔湿润。其次，避免
过度挖鼻或用力擤鼻，这些行为可能会损伤鼻
黏膜。此外，加强锻炼，如跑步、游泳等，有助于
增强鼻腔和呼吸道的免疫力。最后，保持室内空
气流通，避免空气干燥和污染也是维护鼻子健
康的重要因素。

总之，了解并关注鼻子的健康问题是非常重
要的。通过本文所述的六个小秘密及相应的保健方
法，我们可以更好地维护自己的鼻子健康。同时，如
果出现任何异常症状，应及时就医，以免延误治疗。
让我们一起关爱鼻子健康，享受清新呼吸！

（作者单位：威海市妇幼保健院）

鼻子健康的秘密，你了解吗
阴 张 伟

内分泌系统是人体内一个复杂的系统，
它包括各种激素和神经系统，它们共同协调
工作，维持着人体内环境的稳定。内分泌系统
主要负责调节人体的生长、发育、代谢和生殖
等过程。然而，随着现代生活节奏的加快，压
力的增加，内分泌系统常常受到各种因素的
影响，导致各种健康问题。

一、什么是内分泌失调？
内分泌失调是指人体内的激素水平失

衡，导致一系列的症状和体征。例如，皮肤问
题、体重变化、情绪波动、疲劳、失眠等。这些
症状可能源于许多因素，包括遗传、环境、饮
食和生活方式等。

二、中医如何调理内分泌？
中医认为，内分泌失调主要是由于身体

内部的气血不畅、阴阳失衡等原因导致的。中
医调理内分泌的方法主要包括调整饮食、运
动、睡眠和情绪等方面。中医认为，这些因素
对人体的内分泌系统有着重要的影响。

1. 调整饮食：
中医认为，饮食对人体的健康有着直接

的影响。我们应该多吃一些富含维生素、矿物
质和膳食纤维的食物，如蔬菜、水果、全谷类
食物等。同时，要避免过度摄入油腻、辛辣和
刺激性的食物。

2. 运动：
适当的运动可以促进血液循环，增强身

体的免疫力，有助于调节内分泌。我们应该选
择适合自己的运动方式，如散步、慢跑、瑜伽
等，每周至少进行 150 分钟中等强度的有氧

运动。
3. 睡眠：
良好的睡眠对调节内分泌非常重要。我

们应该保持规律的作息时间，每晚保证 7-9
小时的睡眠时间。此外，我们还可以通过放松
身心的方法来促进睡眠，如睡前泡个热水澡、
喝杯温牛奶等。

4. 情绪：
情绪对内分泌的影响也非常大。我们应

该学会调节自己的情绪，保持乐观的心态，避
免过度焦虑和压力。当遇到问题时，我们可以
尝试通过深呼吸、冥想、听音乐等方式来放松
身心。

三、案例分享
曾经有一位年轻的女性患者，因为工

作压力大，经常熬夜，饮食不规律，导致月经
不调、皮肤暗沉等问题。经过中医调理后，她
开始注重饮食和作息规律，同时也加强了运
动和情绪管理。几个月后，她的身体状况明显
改善，月经周期恢复正常，皮肤也变得光滑有
弹性。

四、结语
中医调理内分泌是健康生活的重要一

环。通过调整饮食、运动、睡眠和情绪等方
面，我们可以改善内分泌失调的问题。同时，
我们也要认识到内分泌失调的危害性，积极
采取措施预防和治疗。健康的生活方式不仅
有利于我们的身体健康，也有利于我们的心
理健康。

（作者单位：盐山县寿甫中医医院）

中医调理内分泌的方法
阴 许东梅

超声检查是妇产科疾病诊断的一项重
要手段，它不仅可以显示病人体腔的解剖
结构，如子宫、卵巢的大小、形态，有无占位
性病变，盆腔有无积液等，还可以观察这些
器官及病变的大小、形态、位置及毗邻关
系，更重要的是可以动态观察脏器及病变
的活动规律，如妊娠后胚胎在子宫内的生
长发育情况。

一、产科超声报告单的内容
产科超声报告单一般包括检查所见和结

论两部分。检查所见部分主要描述胎儿及子
宫的情况，包括胎头、脊柱、股骨、胎盘、羊水、
脐带等；结论部分则根据检查所见提出结论
意见，如“宫内妊娠，活胎，胎儿大小符合孕
周”等。

二、如何解读产科超声报告单
1. 核对孕周：
首先核对报告上的孕周，因为每个人的月

经周期长短不一样，医生根据早孕超声（B 超）
结果推算出来的孕周与停经周数不完全一致，
所以此时的孕周不是十分准确，需要再次核对。

2. 观察胎头：
观察胎头时应该注意胎头大小是否符合

孕周，轮廓是否完整，内部结构有无异常。例如
脑积水患儿的脑室扩张超过 1.5cm，脑发育不
良的胎儿胎头双顶径大而规则不清晰等。

3. 观察脊柱：
脊柱位于后方的正中线，正常情况下脊

柱连续完整，如果发现脊柱有中断、后弯等异
常说明脊柱发育异常。

4. 观察股骨：
股骨是胎儿大腿骨的长度，它的测量有

助于估计胎儿体重。在妊娠晚期，股骨的测量
对于估计胎儿储备有重要意义。

5. 观察胎盘：
胎盘的位置是确定正常妊娠的标志。如果

胎盘附着在子宫上段，甚至达到或超过子宫颈
内口处，则可能发生胎盘早剥。另外胎盘过小
或过大都说明胎盘功能不良或胎儿发育异常。

6. 观察羊水：
羊水是充满母体羊膜腔的液体。正常的

妊娠羊水在一定范围内波动，过多过少都说
明胎儿异常或母亲异常。

7. 观察脐带：
脐带是连接母体和胎儿的纽带，正常情

况下脐带有轻微的张力，随着妊娠的进展会逐
渐变细。脐带绕颈是孕期常见的现象，脐带绕颈
对胎儿无任何危险性。但是脐带绕颈过紧或脐
带异常则可导致胎儿缺氧。

8. 复查：
一般情况需要间隔 2-4 周复查以明确胎

儿发育情况是否与临床诊断相符。若报告单内
容过于专业或难以理解可咨询医生进行咨询。

总之，一份准确的产科超声检查报告需要
超声医师仔细、客观地观察胎儿及子宫的情况，
结合临床资料做出综合判断，为临床提供可靠
的诊断依据。解读报告时需要认真理解报告内
容，注意各个项目的正常值范围，并结合临床资
料进行综合分析。

（作者单位：河北省阳原县人民医院）

如何解读产科超声检查报告单
阴 王飞燕

在我们的日常生活中，健康始终是我们
最宝贵的财富。为了保持这份宝贵的财富，体
检护理成为了我们生活中不可或缺的一部
分。今天，我们将一起探讨体检护理的魔法，
以及预防疾病的小窍门。

首先，让我们来谈谈体检护理的魔法。体
检护理并不仅仅是一次简单的身体检查，它
更是一种魔法，一种能够预防疾病、保持健康
的生活方式。通过定期体检，我们可以及时发
现身体的微小变化，从而避免潜在的健康问
题演变成严重的疾病。这就是体检护理的魔
法所在。

然而，定期体检并不意味着一切都能得
到有效的预防。在生活中，我们同样需要注重
预防疾病的日常护理。这里有一些小窍门可

以帮助我们预防疾病：
1. 保持均衡饮食：
多吃富含纤维、维生素和矿物质的食品，

避免过多的油腻和糖分。这样可以帮助我们
保持健康的消化系统和免疫系统。

2. 适量运动：
定期进行有氧运动，如散步、慢跑、游

泳等，可以帮助提高心肺功能，增强身体的
抵抗力。

3. 充足的睡眠：
良好的睡眠可以帮助身体恢复，提高免

疫力。建议成年人每晚保持 7-9 小时的睡眠
时间。

4. 避免烟酒：
烟草和酒精都是已知的致癌物质，应尽

量避免或减少摄入。
5. 保持积极心态：
乐观的心态可以增强身体的免疫力，减

少患病的风险。学会放松自己，保持良好的情
绪状态。

定期体检中，我们需要关注一些关键的
项目，如血压、血糖、胆固醇、肿瘤标志物等。
这些指标的变化可能预示着潜在的健康问
题，需要我们及时就医检查。

随着现代医学技术的发展，体检护理
的方式也在不断更新。除了传统的身体检
查外，现代科技如人工智能、大数据等也正
在改变我们的体检护理方式。例如，智能化
的体检设备可以帮助医生更准确地评估身
体状况，而大数据分析则可以帮助我们更

好地理解自己的健康状况，提供个性化的健
康建议。

我们要强调的是定期体检的重要性以及预
防疾病的紧迫性。预防疾病并不仅仅是关于身
体健康的持久战，它也是我们每个人都应该参
与的日常行动。无论你年龄多大，都应保持健康
的生活方式，因为这不仅关乎你个人的健康，也
关乎你家庭的幸福和社会的和谐。

总的来说，体检护理的魔法与预防疾病的
小窍门共同构成了我们维护健康的重要工具
箱。通过定期体检和注重日常护理，我们可以更
好地预防疾病，保持健康的生活方式。让我们一
起行动起来，为自己的健康投资，为美好的未来
努力。

（作者单位：张家口市第二医院）

浅谈预防疾病的日常护理方法
阴 翟晓丹


