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春季气候温和宜人，适合进行户外活动，是预
防骨质疏松的好时节。

骨质疏松是一种骨骼疾病，指骨组织中的矿物
质含量减少、骨量减少和骨微结构破坏，导致骨骼
变薄、弱化和易碎的情况，会增加骨折的风险。骨
质疏松是老年人常见的疾病，但也有可能发生在年
轻人身上。

良好的饮食习惯可以防治骨质疏松。专家建
议，多吃含钙量高的食物如奶制品和豆制品，以及
富含维生素C的食物，如新鲜的蔬菜和水果，适量
摄入蛋白质。

适当户外运动有利于骨骼健康。运动不仅可
以预防活动量较少而引起的骨量减少，还可以改善

肌肉力量并增加灵活性。适合骨质疏松患者的运
动包括负重运动及抗阻运动，推荐规律的负重及肌
肉力量练习。

适量晒太阳有助于防治骨质疏松。阳光能够
促进体内活性维生素D的生成，有助于增强人体免
疫系统的功能。晒太阳的最好时间段为上午11时
到下午15时，每次15到30分钟，每周两次。

骨质疏松患者要预防跌倒。专家建议，在日
常生活中要保持地面的干燥，清理过道上的杂物；
座椅不能太软、太低；浴室要做好防湿滑措施，加
装稳固的扶手并放置防滑垫；老年人外出时也要
注意安全。
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春季防治骨质疏松 这些常识要牢记

鼻子作为呼吸系统的第一道关口，受到伤害的机
会远比你想象得要多。也许就是我们平时一个不经意
的动作，一个小小的习惯，就可能影响鼻子健康。事实
上，鼻子是全身发病率最高的器官之一，但易被人忽
视。常见的鼻部疾病有哪些？在日常生活中如何护好
我们的鼻子？下面就和小编一起来了解一下吧。

你了解吗？

过敏性鼻炎高发，注意躲和防

“晨起喷嚏不断、鼻塞，时有头痛。”最近，市民刘
先生的过敏性鼻炎又如期发作了，每年的3、4月份和
夏末秋初都是他最难熬的季节。

春季正是踏青好时节，但对于一些人来说，必须
“能藏多严实就藏多严实”，那就是像刘先生这样的
过敏性鼻炎患者。医学专家指出，根据发病时间，过
敏性鼻炎分为常年性和季节性两种，其中以春秋季
为多。引起季节性过敏性鼻炎发病的祸首多为花
粉，其中，春季以木本植物花粉为主，主要有榆树、杨
树和柳树等。

很多过敏性鼻炎“老病号”觉得，反正也不能根
治，就忍着吧，等熬过了过敏季就好了，所以并不重
视治疗。其实，过敏性疾病如果没有进行规范、系统
性治疗，病情往往会出现反复、迁延不愈，甚至可能
发展成危险的过敏性哮喘。

对过敏体质人群来说，减轻季节性过敏的首要
方式，是尽量躲开过敏原。通常12时～16时为花粉
浓度最高时段，易过敏者在这些时段应尽量避免外
出。如需外出应佩戴口罩，回家更换衣物，及时用清
水清洗脸、眼及鼻腔。开窗通风选择花粉浓度低、风
小的时段。易感人群应牢记每年过敏性鼻炎发生的
时间，在过敏季来临前提早做好预防准备。

鼻子不通气，还要警惕鼻息肉

如果你经常出现鼻子不通气、闻不到味道、打喷
嚏、说话有鼻音，排除鼻炎外，还应警惕鼻息肉。

鼻息肉为耳鼻喉科常见疾病，一般认为鼻息肉
遗传因素、慢性感染和过敏性鼻炎、哮喘等是诱发鼻
息肉的主要原因。有些鼻息肉若长期不治疗，可能
会出现下列症状：鼻塞，嗅觉不灵敏，甚至闻不到味
道；流鼻涕严重，伴有鼻痒、打喷嚏，并出现闭塞性的
鼻音、睡眠打鼾和张口呼吸；合并鼻窦炎，出现鼻部、

耳部、面部的胀痛或头痛。
专家介绍，鼻息肉较小时，可用皮质激素喷鼻剂

喷鼻并持续观察；如果息肉较大、症状重，可做鼻内
镜下鼻息肉切除术。但是，如果只切除了鼻息肉不
治疗鼻炎、鼻窦炎、过敏性鼻炎等相关疾病，有些鼻
息肉术后可能会复发。

鼻出血很常见，正确止血很重要

几乎所有人在日常生活中都会遇见鼻出血，尤
其是儿童。鼻子为什么会出血？鼻腔表面有一层黏
膜覆盖，平时负责维持鼻腔呼吸、调节温度等。黏膜
内有血管，当血管破裂就会造成鼻出血，而血管破裂
主要由鼻腔局部因素和全身因素决定。

除由鼻黏膜干燥引发外，鼻中隔偏曲、鼻腔肿
瘤、高血压、血液系统疾病等，都可能引发鼻出血。
有慢性鼻炎、过敏性鼻炎史的人更容易流鼻血。如
果是鼻腔单纯干燥导致的出血，可用一些油剂药物
治疗，如常用的复方薄荷油滴鼻剂。也可选择生理
性海水鼻腔喷雾喷鼻，以达到湿润鼻腔黏膜的作用。

发现鼻出血如何应对？当鼻出血量不大时，正
确的做法是，不要慌张，略微前倾低头，用大拇指指
腹按压出血侧的鼻翼至鼻中隔前端5～10分钟，使之
压迫出血点达到止血目的。还可以用冷毛巾敷前额
或者后颈部，通过冷敷收缩血管，减缓出血。严重的
鼻出血，通过上述方法无法止血的，要立即去医院进
一步检查和治疗。

儿童感冒易引发鼻窦炎

鼻子不通气，老是流脓鼻涕，这是10岁的彤彤近
一个月来出现的症状。彤彤妈最初以为孩子是感
冒，并没太重视。直到最近彤彤又喊着头痛，食欲也
较差，彤彤妈这才带孩子去医院检查，发现孩子竟是
患上了鼻窦炎。

专家介绍，鼻窦炎在儿童发育期间十分常见，导
致鼻窦感染的病原菌，一般为细菌和病毒，偶尔有真
菌感染。儿童病毒性上呼吸道感染引发的急性鼻窦
炎最常见，其中部分患儿可发展成慢性鼻窦炎。如
果儿童的免疫功能下降，或者是体内营养物质缺乏、
身体受寒、过于劳累，都会诱发儿童鼻窦炎的出现。
另外，儿童腺样体肥大、过敏性鼻炎等也容易引起鼻
窦炎。

家长该如何及早发现孩子患有鼻窦炎呢？鼻窦
炎患儿常出现鼻塞，并伴有流出脓性黏液鼻涕、咳
嗽、头痛等现象。患儿一般还会出现听力和嗅觉改
变、睡不踏实等问题。有些鼻窦炎急性发作的孩子，
可能会并发化脓性中耳炎。

对鼻窦炎，最重要的是做好预防。要注意做好
鼻腔卫生，及时规范治疗急慢性鼻炎、鼻腔疾病或邻
近器官的炎症；还要注意提高机体免疫力，适当加强
体育锻炼，减少感冒等上呼吸道感染的机会。

小贴士
日常如何爱护鼻子？

轻柔对待鼻子，不揉不抠不用力擤鼻子，保护脆
弱的鼻黏膜。

加强自身体质和抵抗能力，经常锻炼，用冷水洗
脸，加强鼻部的御寒能力。

感冒一定要及时治疗，很多鼻部疾病是由于感
冒病情的不断恶化演变而成。

保持鼻腔湿润，在干燥季节尤其要注意多饮
水，必要时使用加湿器。平时注意补充维生素 A、
维生素 B2、维生素 C，这也有助于维护鼻黏膜的健
康。

不要随意使用滴鼻药。市面上销售的部分滴鼻
药含有血管收缩剂，经常使用会导致鼻腔内纤毛不
可逆倒伏等不良反应。
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鼻子最易受到的这些伤害，


