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洛阳·图说 A07

健康生活 □洛报融媒记者 张宝峰
通讯员 杨开

每年4月的第二个星

期六是全国爱鼻日。鼻子

是怎么保护呼吸道健康

的？老年人为何容易鼻出

血？怎样让鼻子更健康？

记者采访了洛阳新里程医

院（河科大七附院）耳鼻喉

科主任苗军魁。

● 老年人免疫力弱，鼻黏膜较脆

弱，易发生鼻出血。

● 高血压、糖尿病等慢性病会导

致鼻黏膜变脆弱。

● 长期使用抗凝药物，如阿司匹

林等，可能增加鼻出血的风险。

● 放松心情，紧张会使血压升高，加

重出血。

● 坐姿，略微低头。仰头会使血液流

入喉咙，易引起呛咳或恶心。

● 用手紧捏鼻翼5分钟左右，一般可

止血。其间，可在前额或鼻翼处用冷毛巾

敷，帮助止血。

● 若出血不止，应及时就医。

频繁鼻出血可能是呼吸道、血液系统、

心血管病等的表现。

需要注意的是，鼻出血的原因不一，如

果频繁鼻出血，应及时就医，明确原因，对

症治疗。

加强锻炼，提高免疫力，

如经常健走、慢跑。

保持鼻腔湿润，多喝水，

尽量避免长时间待在干燥环

境中。

常做鼻部按摩，促进鼻部

血液循环，提升鼻黏膜的抗病

能力，可预防感冒和鼻炎。

不可少

鼻子这样守护人们健康

鼻 毛 能 阻

挡 空 气 中 较 大

的 粉 尘 颗 粒 进

入鼻腔。

阻挡
较大的粉尘颗粒

小 的 粉 尘 颗

粒、病菌随空气进入

鼻子，会与黏液混合在

一起，黏附在鼻纤毛

上 ，鼻 纤 毛 有 自 洁

功能。

自洁功能

如果吸入的空气

中含有害物质，鼻腔的

神经组织受到刺激会

打喷嚏，将有害物

质排出。

排出
有害物质

鼻黏膜具有收缩

和扩张功能，根据吸入

空气的湿度和温度来

加湿、加温，再输

送给肺。

温润空气

为何老年人易发生鼻出血

鼻出血时该如何处置

频繁鼻出血 警惕这些疾病

这
些
行
为
有
损
鼻
健
康

这
样
做

鼻
子
更
健
康

● 摩擦鼻根

用双手食指

轻按鼻根两侧，

上下摩擦20次。

● 按揉鼻翼

用双手食指

轻按鼻翼处的迎

香穴，先逆时针

揉20圈，再顺时

针揉20圈。

● 点按印堂

用拇指或食指

点按印堂穴10次。
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视觉设计 洛报集团版式工作室 茜文 实习生 张钰颖
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● 捏紧鼻翼擤鼻涕

易使黏液充满鼻窦，为病菌

滋生提供温床。正确的方法是堵

住一侧鼻孔，擤另外一侧。

● 挖鼻孔

易损伤鼻黏膜，手上的细菌

和病毒还可能引起鼻腔炎症。

● 吞咽鼻涕

鼻涕中的细菌、病毒等易

刺激咽喉和胃肠，引起不适或

炎症。

● 过度使用酒精或碘伏

易导致鼻黏膜干燥，出现瘙

痒，甚至引发鼻腔炎症。

● 过度修剪鼻毛

鼻毛是鼻腔过滤空气的第

一道防线，过度修剪会减弱其保

护作用，增加细菌和病毒侵入的

风险。


