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日常生活中，我们常常忽
视鼻腔的健康。鼻腔作为呼吸
系统的一部分，不仅在对空气
的过滤中发挥着重要作用，还
与免疫系统的正常运行密切相
关。

然而，很多人在护理鼻腔
时存在误区。一些不当行为甚
至可能对鼻腔健康造成不良影
响。

鼻子帮助我们感受世界
鼻腔是位于颜面部中央的

一对骨性空腔，其内部覆盖着
黏膜。它不仅是一个用来嗅闻
的器官，更是我们与世界交流
的重要媒介之一。

通过鼻子，我们能感受到
各式各样的诱人气味，从花朵
的芬芳到咖啡的醇香，从大自
然的清新到婴儿身上的“奶
香”，这些气味都能让我们得到
满足感。除此之外，鼻腔还有
通气、加湿和加温空气、过滤灰
尘、清洁呼吸道、共鸣等功能。

这些行为有损鼻健康
1、使用刺激性物质清洁鼻

腔
很多人感觉鼻腔不适时，

会选择使用酒精或碘伏进行清
洁。然而，这样的做法可能对
鼻腔黏膜造成很大的刺激。

从结构上看，鼻腔黏膜是
一层非常薄的保护膜，过度使
用酒精或碘伏，可能导致黏膜
干燥，出现瘙痒，甚至引发鼻腔
炎症。

2、经常用手深挖鼻腔及用
力擤鼻

为了清理鼻孔内的分泌
物，一些人可能习惯用手指深
挖鼻腔。频繁而用力地挖掘鼻
腔，可能会导致鼻黏膜受损，增
加感染和出血的风险。所以，
深挖鼻腔这一有损健康的动作
不要经常做，正确的做法是使
用柔软的纸巾轻轻擦拭鼻腔。

此外，擤鼻涕时，如果用力
捏住鼻子或两侧鼻腔一起擤，
易损伤脆弱的鼻黏膜，有时还
会导致耳朵不适。正确的做法
是，用手指轻轻按住一侧鼻孔，
稍用力向外擤鼻。

3、用纸巾塞住鼻腔止血
当鼻出血时，有些人的第

一反应是用纸塞住鼻腔。这样
做可能导致血块残留在鼻腔
中，增加感染的风险。正确的
做法是先坐直，用手指轻轻捏
住鼻孔，向前倾斜，保持呼吸通
畅。在一定的时间内，鼻出血
通常会停止。如果鼻出血持续
时间较长，建议及时就医。

4、长期暴露在刺激性气味中
鼻腔对呼吸进来的空气有

清洁作用。日常生活中，我们
接触最多的就是二手烟。人长
时间处在二手烟环境中，会对
鼻腔黏膜造成刺激，降低鼻黏

膜的抵抗力，导致细菌或病毒
侵入鼻腔黏膜，引起不适。

5.过度修剪鼻毛
有些人嫌鼻毛太多、太长

而刻意修剪鼻毛。殊不知，鼻
毛是鼻腔过滤空气的第一道防
线，千万不能因为讲究美观而
经常过度修剪鼻毛。

6、不合理使用抗鼻塞药物
鼻塞是很多人在感冒或过

敏时的常见症状，使用抗鼻塞
药物是一种缓解不适的方法。

不过，过度、过量使用抗鼻
塞药物可能导致反弹性鼻塞，
使鼻腔对药物的依赖性增强。

呵护鼻子这样做
1、保持鼻腔湿润
鼻腔黏膜的健康与湿润程

度密切相关。在干燥的环境
中，鼻腔黏膜容易受损而让人
产生不适感。

使用空气加湿器、勤换湿
度适宜的环境，以及多饮水，都
是维持鼻腔湿润的好方法。

同时，保持足够的水分摄
入，也有助于保持鼻腔湿润，减
轻鼻塞感。盐水洗鼻不仅可以
让鼻腔湿润和清洁，还能减少
炎症的发生。

2、建立良好的生活习惯
饮食对鼻腔健康也有一定

的影响。适度摄入富含维生素
C、维生素E和锌的食物，有助
于增强免疫系统，提高身体对
各种病原体的抵抗力。

室内空气质量也直接影响
鼻腔的健康。保持良好的室内
通风，减少灰尘、花粉等过敏原
的存在，有助于减轻鼻腔过敏
反应。使用空气净化器，也是
改善室内空气质量的有效方
法。

睡眠时要注意头部高度。
使用枕头调整头部高度，使头
部和身体保持一条直线，有助
于防止分泌物在夜间进入喉咙
引起不适，还能减轻鼻腔的充
血和鼻塞感。

3、合理使用药物
当出现鼻塞、流鼻涕等症

状时，可选择适当的药物进行
治疗，但一定要遵医嘱，切勿滥
用药物或者长期依赖药物。同
时，要注意药物的有效期，避免
使用过期药物或质量不佳的药
物。

4、做好预防工作
预防胜于治疗。定期进行

鼻腔健康检查，是预防潜在问
题的重要方法。如果经常感到
鼻腔不适，有持续的鼻塞、鼻炎
等症状，建议及时就医。

鼻腔健康不仅关乎我们的
呼吸系统，还与整体健康密切
相关。鼻腔不适感直接影响生
活质量，大家应该避免有损鼻
腔健康的生活习惯，呵护鼻腔，
享受舒适的生活。
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这六种行为很伤鼻子，
很多人都没想到！ 冬季皮肤瘙痒是中老年人常见的皮肤

问题，可由多种因素引起，如不及时治疗会
危害中老年人的身心健康。

日常生活中，除了有针对性地治疗引
起皮肤瘙痒的疾病外，中老年人还可以从
营养调理入手，补充6种营养素，并通过食
用相关药膳等维护皮肤健康。

皮肤瘙痒症病因复杂
皮肤是人体接触外部环境最广泛的器

官，受冬季气候影响，很多人身体活动减
少，新陈代谢降低，皮脂腺分泌和汗液分泌
减少，造成皮肤干燥，出现皮肤瘙痒。随着
年龄的增长，中老年人皮肤出现萎缩，皮肤
滋润度下降，也会出现皮肤瘙痒。另外，某
些疾病可以伴发皮肤瘙痒。

皮肤瘙痒症是中老年人的常见疾病。
患者因瘙痒难忍（尤以夜间明显）而反复摩
擦、挠抓，或用热水烫洗，导致皮肤出现抓
痕、血痂、色素沉着等继发性损害，甚至因
感染而发生脓疱疮、毛囊炎、疖病等。

如上所述，中老年人皮肤瘙痒的原因
比较复杂，患者在治疗之前应积极寻找病
因。有许多疾病会伴随皮肤瘙痒的症状，
如糖尿病、甲状腺功能异常及恶性肿瘤
等。若确诊，先要针对性地治疗这些疾
病。基础疾病控制好了，才能从根本上解
决因疾病引起的皮肤瘙痒问题。

对于一般中老年人而言，为防止冬季
出现皮肤瘙痒，平时要注意保湿，洗澡时可
以不用或少用肥皂、沐浴露，不用过热的
水，洗后及时涂抹润肤乳液。中老年人的
贴身衣物尽量选择纯棉、柔软的材质，减少
刺激皮肤。

选好食材轻松护肤
出现皮肤瘙痒的中老年人，日常膳食

要注重6种营养素的补充。
水分 水是人体的重要组成成分，其比

例会随着年龄的增加而减少。所谓皮肤老
化，就是干燥的过程。皮肤内含水量减少，
会出现皮肤脱屑、皱纹、瘙痒等。建议每天
饮用8~10杯水（1500~1700毫升）。

维生素 A 维生素 A 是上皮组织合成
和修复必需的营养素，如果它严重不足，皮
肤和黏膜的抵抗力就会降低。缺乏维生素
A 的表现为表皮干燥、角质化，毛囊突起。
不只皮肤摸起来粗糙，眼睛也会发干。维
生素A是脂溶性维生素，在动物肝脏、肾脏
以及富含脂肪的海鱼中含量较高。胡萝卜
素可在人体内转化为维生素A，有利于皮肤
健康。富含这类营养素的食物多为橙黄色
的蔬菜，如胡萝卜、南瓜等，以及深绿色蔬
菜，如菠菜、芥蓝、小油菜等。

维生素C 维生素C可以清除自由基，
帮助人体更好地吸收食物中的铁元素，并
在体内参与胶原蛋白的合成，对于提升肤
色和维护皮肤的娇嫩不可或缺。平时吃一
些鲜枣、甜椒、猕猴桃和西蓝花等，可以补

充维生素C。
维生素 B2 维生素 B2 参与机体新陈

代谢，对于维护皮肤黏膜健康有辅助作
用。如果人体缺少这种维生素，会诱发唇
炎、口角炎、鼻及脸部的脂溢性皮炎等。维
生素 B2 广泛存在于肉、蛋、奶、动物内脏、
谷类、蔬菜和水果中。由于粮谷类食物中
的维生素B2主要分布在谷皮和胚芽中，推
荐中老年人每日适量食用全谷物。

果糖 果糖为亲水物质。相比纯水，含
有少量果糖的水可以延缓水的吸收速度，
从而帮身体更好地留住水分。水果含有不
少果糖，如葡萄、梨、香蕉、柿子等，中老年
人可以根据自身情况适量食用。此外，蜂
蜜中也含有大量果糖，皮肤干燥的人可以
适量喝些蜂蜜水。

优质油脂 适量的优质脂肪能够让皮
肤保持柔嫩、光滑。近几年关于猪油的争
议屡见不鲜，很多人认为猪油的饱和脂肪
含量高，容易引发心脑血管疾病，能不吃就
不吃。其实，适当的脂肪摄入对身体健康
同样重要。

冬季老年人皮肤瘙痒的时候，可以通
过适量食用猪油来限制水分流失，避免皮
肤干燥。

需要提醒的是，猪油不能吃太多，尤其
是心脑血管疾病患者应尽量少吃。此外，
核桃、芝麻酱等也可以给身体补充这类油
脂，中老年人可适量食用。

防范瘙痒应有忌口
中医认为，皮肤离不开肝血的滋润，建

议适量食用养血养阴的食品。中老年人平
时可以在煮汤的过程中，加入沙参、麦冬、
百合、雪耳、石斛、南北杏、雪梨、玉竹、莲子
等，可起到一定的清润养阴效果。

有皮肤瘙痒症的中老年人应慎食油
炸、烧烤、烟熏食物，在肉类中也要减少狗
肉、羊肉。这类食物不仅温燥助热，且不易
消化，若长期滞留肠道产生郁热，可加重瘙
痒。

另外，中老年人要少吃高糖的食物，如
巧克力、糖果、奶油蛋糕等。大量食用这类
食物，可使血糖升高，影响皮肤新陈代谢。
还要注意戒烟限酒，减少浓茶和咖啡的摄
入等。

划重点
1、治疗皮肤瘙痒症前要积极寻找病

因。
2、中老年人要在日常生活中做好皮肤

保湿。
3、要注重日常膳食中的营养搭配，补

充水分、维生素A、维生素C、维生素B2、果
糖、优质油脂等营养素。

4、改善皮肤瘙痒要注意忌口，做到戒
烟限酒，少喝浓茶和咖啡。
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