
儿童易患中耳炎 鼻腔和耳朵之间
有个“小管子”（咽鼓管），又短又直。感
冒时咽鼓管黏膜肿胀、堵塞，中耳形成
负压，分泌物积聚，用力擤鼻涕时，鼻腔

里的压力会把鼻涕和病原体直接“压”
进耳朵里，引发中耳炎，疼得孩子直哭，
还可能影响听力。

老人可能血压飙升 有高血压、动脉

硬化等基础疾病的人，用力擤鼻涕会让
胸腔和血管压力突然变化，导致血管收
缩，擤鼻涕后血压一过性升高，容易头
晕、头痛，甚至有危险。

擤鼻涕“翻车”的后果
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不用吃药，靠这些小方法就能舒服
很多，全家都能用：

增加湿度 营造鼻子最爱的“小环
境”。鼻黏膜喜欢湿润，干燥会加重难
受。可以烧杯温水，把鼻子凑到杯口
（别太近，避免烫伤），吸5分钟至10分钟
蒸汽；或者洗完澡后在浴室里多待一会
儿，利用浴室的水蒸气滋润鼻子，鼻涕
会变软，鼻塞也能缓解。家里放个加湿
器，把湿度调到50%～60%也很管用。

给鼻黏膜洗个澡 用生理盐水喷鼻

可以给鼻黏膜保湿。生理盐水喷鼻剂
（或洗鼻盐），每天喷2次至3次，每次每
个鼻孔1下至2下。它不含药，温和又安
全，婴儿、孕妇都能用，能直接湿润鼻黏
膜、稀释鼻涕，还能把鼻腔里的病菌冲
掉，缓解鼻塞超有效。

辅助通气大法 大家可以根据需要，
选择性采用。

调整睡眠姿势 鼻塞影响睡觉，试试
侧着睡，把头部垫高一点儿，利用重力
减轻鼻塞。

通气鼻贴 年龄大的孩子和成人可
以用通气鼻贴，物理扩张鼻腔，不影响
健康，但每天使用不超过12小时，如局
部皮肤破溃或过敏应避免使用。或用
温热的毛巾敷在鼻部，每次10分钟至15
分钟，每天2次至3次，缓解鼻塞。

鼻子也需要护肤 频繁擤鼻涕容易
把皮肤擦红、擦疼，甚至擤秃噜皮。记得
用柔软的棉柔巾，擤完后涂一层凡士林，
如有皮肤破损也可使用莫匹罗星或红霉
素软膏，保护皮肤。 据《北京青年报》

缓解鼻塞 这几招超管用

擤鼻涕擤出高血压？这个动作危险！

得了感冒最难受的
就是鼻塞、流鼻涕，这
时，很多人会下意识用
力擤鼻涕，觉得这样能
更快通气，殊不知这个
看似痛快的擤鼻涕方法
是错的，尤其是“两个鼻
孔一起用力擤”。

拿张柔软的纸巾，轻轻压住一侧鼻
孔；第一步，用另一侧鼻孔轻轻呼气，把
鼻涕擤出来（别太用力！能擤出就行）；
第二步，换边重复，擤完洗手，避免手上

沾病毒。如果孩子不会的话，家长可以
用吸鼻器帮忙，别让孩子自己使劲擤。

专家提醒，鼻塞严重，鼻涕过于黏稠，
难以擤出时，伴有鼻子出血或鼻黏膜破损

时，有高血压、心脏病、脑血管疾病等基础
疾病时，儿童、老年人等身体抵抗力较弱
的人群，尽量避免用力擤鼻涕，必要时寻
求医生帮助，以免加重症状、延长病程。

正确擤鼻涕只需两步

“老年人容易出现多种慢性病
共存、功能减退、衰弱综合征等健
康问题，这些实际上是多系统共同
衰退、相互影响的结果。”中国中医
科学院老年医学研究所所长徐凤
芹表示，中医的核心是“整体观念”
和“辨证论治”，中医不是把老年健
康问题作为一个孤立的“病”来看
的，而是把它看作人体自然生活规
律。

我国60岁及以上人口已超过3
亿，其中不少人患有慢性病，“长寿
不健康”问题凸显。随着我国人口
老龄化程度持续加深，如何进一步
发挥中医药特色优势守护“银龄健
康”？

脑梗抢救后，70多岁的成都市
民谷先生转至家门口的青羊区中
医馆住院康复。家人省心，自己也
更安心。让人安心的还有：安排中
医学博士在养老院开展中医适宜
技术服务，将中医药健康服务送到
高龄及低保失独老人家中……包
括4 万多家中医馆在内，各级各类
医疗卫生服务机构不断提升服务
水平、创新服务模式，让老年人的
晚年生活更有“医”靠。

国家中医药管理局最新发布
的数据显示，截至 2024 年年底，共
有815家公立三级中医医院和1321
家公立二级中医医院设置了老年
病科；2024 年，国家基本公共卫生
服务项目累计为 1.54 亿老年人提
供中医体质辨识等中医药健康管
理服务。

冬季呼吸道疾病流行，如何让
老年人看病更方便？南京市浦口
区永宁街道卫生服务中心中医门
诊已覆盖适宜技术、康复理疗、护
理服务，并建立快捷药房。“让更多
老年人就近‘看上病’‘看好病’，不
断提升中医服务的体验感。”该街
道负责人表示，近期正开展老年人
健康监测、定期巡诊分类管理，持
续优化绿色通道，加强呼吸道感染
性疾病防控。

当前，我国正在开展老年中医
药健康中心试点建设，探索完善老
年人中医药健康服务模式。下一
步如何更好发挥中医药优势，让老
年人拥有健康晚年？

国家中医药管理局中西医结
合与少数民族医药司司长严华国
表示，国家中医药管理局从中遴选
了 53 个开展国家中医优势专科建
设，将围绕老年人常见疾病以及老
年多病共存、老年性虚弱、肌少症
等对老年人健康造成重大影响的
疾病和治疗难点，开展临床科研一
体化研究，提升临床疗效。

据《光明日报》

让晚年生活
有“医”可靠

据最新一期《应用人体工学》杂志
报道，长时间久坐是现代“办公族”的通
病，而一项来自澳大利亚的新研究为缓
解下背部疼痛提供了一个简单有效的
办法，即在办公中定时“坐30分钟、站15
分钟”。

研究显示，这种固定的“坐站交替”
模式可显著减轻下背部疼痛，对所有久
坐办公人群都有益处。“坐站交替”不仅
有助于改善腰背健康，还能提高专注
力、降低压力，并促进员工在工作日内

保持活跃的身体状态。
格里菲斯大学联合昆士兰大学开

展了一项随机对照试验，比较了“固定
坐站比例”（30分钟坐、15分钟站）与“自
我设定比例”（参与者根据个人喜好决
定坐站时间）两种方式的效果。所有参
与者均为使用升降办公桌的久坐型工
作人员，并在研究开始前一个月内经历
过下背痛。

结果显示，遵循规定“30∶15”比例的
参与者在3个月后下背部痛明显减轻，

效果优于自我设定比例组。两种方法
都能减轻疼痛，但固定比例组的改善幅
度更大。该组参与者报告了额外收益，
如压力水平降低、注意力提升等。

参与者普遍认为“30∶15”的坐站模
式简单易行，更容易坚持执行，对久坐
的办公室群体具有现实指导意义。将

“坐30分钟、站15分钟”作为日常工作节
奏的一部分，“办公族”可减轻背痛并能
改善身心状态。

据《科技日报》

“坐站交替”可缓解下背部疼痛
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