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■本期解答专家 孟
玉红，市
六 院 呼
吸 内 科
主任，副
主 任 医
师 。 漯
河 市 医
学 会 呼
吸 与 危
重 症 专

业分会副主任委员，漯河市重
症分会常委，漯河市老年病分
会委员，河南省医学会呼吸与
危重症学会精准医学分会常

委，河南省中西医结合睡眠呼
吸障碍 分会常委。熟练掌握
电子支气管镜、有创呼吸机、无
创呼吸机等诊疗技术和睡眠呼
吸监测技术及肺功能测定技
术。擅长慢阻肺、哮喘、肺心
病、肺癌等呼吸系统疾病和高
血压、糖尿病等老年疾病的综
合诊治。

鼻腔是人体呼吸系统的门
户，寒气从鼻子先行进入，所
以鼻子是最容易受到寒邪侵
犯的部位。有些人特别容易

“感冒”，喷嚏通常一打就是
三 四 个 ， 而 且 还 会 流 清 鼻
涕、鼻子发痒，有的还会嗅
觉减退。但是感冒药吃了一
大堆，症状不但没转好，反而
有严重的趋势。这到底是怎么
回事呢？带着这个问题，记者
咨询了市六院呼吸内科主任孟
玉红。

孟主任指出，有些患者得
的可能不是感冒，而是鼻炎。
特别提醒的是，感冒和鼻炎症
状类似，别把鼻炎当感冒“等
它自己好”，拖久了可引发中
耳炎等问题。由于二者症状很
相似，市民应该如何区分患了
感冒还是鼻炎呢？孟主任给了
一下解答。

感冒：一般感冒的病程多
在 7 至 10 天，除了鼻痒、鼻
塞、流涕、打喷嚏等鼻部症状
之外，往往还伴随着全身症
状，如头痛、发热、咽痛、四
肢乏力等。

鼻炎：一般会持续较长的

时间，不用药物控制很难完全
缓解。症状则以鼻痒、鼻塞、
流涕、打喷嚏等鼻部症状为
主，如果这些症状都是每年的
相同时间发作，那很可能是鼻
炎而不是感冒。

由于 治 疗 不 及 时 和 治 疗
方法不当等原因，鼻炎要么
拖 延 不 治 ， 要 么 久 治 不 愈 ，
进而加重了病情，引发鼻窦
炎、鼻息肉、咽炎、中耳炎

等并发症。对于青少年来说，
严重时则导致记忆力减退，成
绩下降。

孟玉红建议，如果市民发
现有感冒症状应及时注意休息
保暖，到医院检查，以免耽误
病情。已确诊鼻炎的市民则要
注意防寒保暖，戒辛辣燥热食
品，少抠鼻子和防止鼻子受到
撞击，以缓解鼻炎症状。

本报记者 刘彩霞

感冒与鼻炎有哪些区别

得了骨关节炎为什么不宜
静养？关节软骨就是关节表面
的“软垫”，吸收和缓冲应
力，保护关节。如果静养，不
活动，会导致软骨得不到营
养，加速软骨的退化。肌肉是
关节的动力系统，需要通过锻
炼来增强肌肉力量，静养会导
致肌肉萎缩。患者应该合理进
行锻炼。

1.关节活动范围锻炼：膝
关节伸直和打弯的锻炼。

2.肌肉锻炼：股四头肌锻
炼 （勾脚抬腿锻炼），勾脚
尖，蹬脚后跟，尽量将腿绷
直，抬腿，坚持5至10秒，放
下。10 个一组，建议一天 10
组左右。臀中肌锻炼（侧抬腿
锻炼），侧躺，将腿绷直，向
侧方将腿抬起，坚持 5 至 10
秒，放下。10 个一组，建议
一天10组左右。

3.耐力锻炼：选择一种适

合自己的方式，如步行（耐力
锻炼首选）、骑车、游泳（建议膝
关节不好者选择自由泳），循序
渐进，持之以恒。刚开始锻炼
的时候量不要太大，逐渐加量，
最终达到目标量——每天 30
分钟（如果关节不能完成单次
30 分钟，可以分成 2 至 3 次进
行），每周3至5天。

不过，患者应尽量减少或
避免以下活动：爬山、爬楼、蹲
起、提重物、超出关节承受能力
的长距离行走。 晚综

骨关节炎患者不宜静养

李师傅听说体检时做结肠
镜检查很重要，就在 45 岁且
无明显不适症状的情况下做了
结肠镜检查。结果在乙状结肠
处发现一枚长蒂息肉，范围
1.5 厘 米 × 1.3 厘 米 × 1.0 厘
米。结肠镜仔细观察发现局部
腺管排列紊乱，考虑局灶恶
变。病理显示绒毛状腺瘤，局
灶癌变。

为什么没有症状也要做结
肠镜检查？专家说，结肠癌在
40 至 50 岁为高发期，约 5%的
患者小于30岁，而且结肠癌与
其他癌症不同，它症状隐匿，早
期大多没有任何症状。不过结
肠癌生长极其缓慢，从息肉到

结肠癌，需要10至15年。
早期结肠癌的治愈率达

90%以上。一旦发现肿瘤体积
大于3cm或出现淋巴结转移，
就很难治疗了。

预防结肠癌最有效的方式
就是定期做结肠镜检查，尤其
是年龄超过 45 岁、有长期腹
泻或长期便秘的高危人群要警
惕结肠癌的发生。

结肠癌发生前会有癌前病
变，也就是结肠息肉。结肠息
肉患者如果超过五年不手术会
有癌变的风险，每五年做一次
结肠镜能有效预防结肠息肉及
其他肠疾病的发生，从而有效
预防结肠癌。 据健康网

防范结肠癌 五年做次结肠镜

民间有春季吃“发物”诱
发老毛病的说法。因此，每到
这时，很多人会注意不吃“发
物”，以免引起或加重疾病。那
么，何为“发物”？“发物”会
引起哪些病复发呢？

据了解，“发物”往往被分
为：风性、湿性、耗气血、凉
性、气滞等类型。

风性“发物”。一般指虾、
蟹、鱼、贝、鸡蛋、牛乳等。
这些食物往往具有腥膻的味
道，能升发阳气，引动内风，
助生丹毒，容易引发头晕目
眩、手足心热、皮肤疮疡破
溃，严重的情况下还会引动体
内肝风，出现中风、惊厥等重
症。一般情况下，皮肤有溃疡
者一定禁食风性发物。在日常

生活中，我们可以用风性“发
物”生发之性，温养脏腑，补充
气血，对阳气下陷的病症有较好
的作用，食欲不振、四肢无力、下
肢浮肿的患者可以适当使用风
性“发物”效果较好。

湿性“发物”。一般指藕、
蜂蜜、梨、冰糖、荸荠。这类
食物味道甘甜，易生湿热，往
往会造成胸闷、腹胀、厌食、
咳痰等。体虚发胖者不可在春
季过多食用湿性“发物”。

利用湿性“发物”的滋润
功效，可生津止渴，对唇干舌
燥、干咳、肌肤干燥等症状加
以缓解。例如对待干咳症状，
可用鲜藕、鲜梨、鲜荸荠、甘
蔗各500克，生地250克，洗净
榨汁，每次饮用50毫升至70毫

升，每日3次，可逐步缓解。
耗气血“发物”。一般指辣

椒、胡椒、酒类、油炸食品、
可食用昆虫类。这类食物大多
味道辛辣，易耗动气血，损伤
脉络，诱发胃出血、皮肤紫癜
以及各种出血症状。

利用耗气血“发物”运转
气机、活血化瘀的特点，可用于
肝郁气结、胸胁胀闷、头痛、肩周
炎及各类风湿性疾病。例如以
500:15 的比例将活蝎放入50 度
以上白酒中7日制成蝎子酒，每
天饮用20毫升至30毫升，可强
壮筋骨、通络止痛。

专家提醒，要了解“发
物”特性，不可凭“想当然”
自己服食，与医生进行沟通后
方可食用。 据《健康报》

春季吃“发物”易诱发老毛病

每年春季是鼻出血的高发
期，面对鼻出血要学会科学处
理。

如果鼻出血量不太大，主
要表现为涕中带血丝或者鲜血
自鼻孔滴下但速度不快、不连
续，可自行处理。常用的处理
方式有：

1.压迫止血。即用与出血
鼻孔同侧的手，伸出大拇指，
其余四指攥拳，将大拇指按压
在出血鼻孔鼻翼后，稍加用

力。同时，将头部前倾约 30
度，张口自然呼吸，持续按压
15分钟。

2.用冷毛巾敷额头。在按
压止血的同时，可采用冷水袋
或湿毛巾敷前额和后颈部，促
使血管收缩，从而减少出血。
倘若鲜血为连续滴下，甚至成
为血流，说明鼻腔内的出血速
度不算慢了，这时应该考虑去
医院就诊。

据新华网

如何自行处理鼻出血

肝脏是我们身体里最为任
劳任怨、身兼多职又隐忍包容
的一个器官。它担负着人体营
养物质的消化储存、有害物质
的无害化处理、蛋白质的合
成、胆汁的分泌、抗病免疫等
多种功能。如何呵护肝脏，专
家给大家六点建议。

1.远离病毒感染
肝炎病毒感染，位于肝脏

“天敌”清单之首，它们是导致
肝炎、肝硬化、肝癌的“罪魁祸
首”。另外，细菌感染、寄生虫感
染等也会损害肝脏。所以，平时
应该避免感染肝炎病毒；一旦感
染，需接受正规治疗。

2.避免滥用食品添加剂
食品添加剂进入人体需要

肝脏解毒，造成了肝细胞的损

伤。多吃应急瓜果蔬菜，少吃
含食品添加剂的食物。

3.避免滥用药物
据统计，目前有500多种药

物可引发肝损伤。可引起药物
性肝炎的药物主要有解热镇痛
抗炎药、镇静催眠药、抗结核药、
抗寄生虫药，以及某些抗菌药和
激素类药物等，应慎用。长期用

药患者应定期监测肝肾功能。
4.避免脂肪过量
脂肪在肝细胞内沉积，

进而发展为脂肪肝。脂肪肝
如果继续恶化就会演变为肝
硬化，甚至导致肝功能衰竭。

5.避免酒精伤害
酒多伤身，首先受损的

还是肝脏。因为酒精本身就
具 有 肝 毒 性 ， 足 以 伤 害 肝

脏，损害的后果包括酒精性肝
炎、酒精性脂肪肝、酒精性肝
硬化。

6.避免恶性情绪
人在情绪剧烈波动时，体

内荷尔蒙分泌失去平衡，导致
血液循环障碍，影响肝的血液
供应，使肝细胞因缺血而死
亡。 据《广州日报》

呵护肝脏 注意这些
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