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鼻涕擤不对，三个器官都受害
每年换季，都是感冒、过敏性鼻炎的多发时期，于是，擤鼻涕就成了高频动作。
别看擤鼻涕是件小事，但你习以为常的动作或许是错误的，不仅会误伤

鼻子，还可能诱发耳朵和眼部炎症。
在本文中，专家将告诉你擤鼻涕最忌讳哪种危险动作，并教你几招，让

你从此安全地擤鼻涕。

不要堵住俩鼻孔擤

五种颜色鼻涕的“暗语”

三个技巧让你正确擤鼻涕

你平时都是怎么擤鼻涕的？是按
住一个鼻孔，另一个鼻孔发力，还是捏
住两个鼻孔同时用力擤？

实际上，擤鼻涕时，捏住两个鼻孔
一起擤的动作非常危险，可能诱发以
下后果：

1.导致中耳炎
耳朵和鼻子之间有耳咽管相连，

用力擤鼻涕时，鼻腔内压力骤然升高，
导致带有细菌、病毒的分泌物沿着耳
咽管被压送至中耳腔内，很容易造成
中耳感染，给鼓膜穿孔埋下隐患。

如果擤鼻涕后出现以下状况，
就可能是患上了分泌性中耳炎。症状
有——

①耳闷 急性分泌中耳炎最明显
的症状就是耳闷，耳内有闭塞感。

②听力下降 急性分泌性中耳炎
病前多有感冒史，病后听力逐渐下降，

并且头位变动时，比如前倾或偏向患
侧时，听力可以暂时改善。

③耳鸣 出现间歇性耳鸣，如“噼
啪”声，当头部运动或打哈欠、擤鼻涕
时，耳朵里可能会出现气泡冒出水面
的声音。

2.引起眼眶气肿
正常情况下，鼻腔内的软组织会

将气体严密地包裹在鼻腔内，如果眼
眶内侧壁受到外伤，或者做过鼻内窥
镜手术以后，局部软组织就会受到一
定的损伤。此时再用力擤鼻涕，会使气
体循着鼻腔泪囊内的软组织缺损的间
隙，进入眼球周围的皮下组织，造成眼
睛肿胀。

因此，对于眼睛曾经受过外伤或
者做过鼻部手术的患者，擤鼻涕和冲
洗鼻腔时一定不能太用力。

对年龄小的孩子，可以用棉签浅浅地插入鼻孔，轻轻转动，把又稠又厚的鼻
涕卷出来。孩子感冒后，又稠又厚的鼻涕较多时，绝对不能让孩子用很大的力量
擤，以免孩子患上并发症。

擤鼻涕是个技术活儿，为了避免引发其他并发症，既要掌握力度，又要学会
姿势。

用手指压住一侧鼻孔，稍微用力，另一侧鼻孔的鼻涕便
会被擤出来。然后，再用同样的方法擤另外一侧。如果鼻涕
不易擤出，就应该请医生开些滴鼻液，待鼻腔通气后再擤。

擤鼻涕时应掌握的力度，应以耳朵听不到“嗡嗡”声为
宜。身体要略微前倾，这样有利于把上颌窦内积存的分泌物
排出体外。

很多人恨不得每次都把鼻涕擤得干干净净，觉得这样
才能畅快地呼吸。殊不知，过度擤鼻涕，会刺激鼻黏膜，而
鼻黏膜受到的刺激越多，分泌出的液体也就越多。因此，擤
鼻涕不要太频繁，及时就诊才是上策。

流鼻涕不一定就是感
冒。临床上，可以通过观察
鼻涕的形态、颜色，对病情
做出基本判断。

白色黏稠性
感冒加重期、鼻窦炎
感冒加重后，鼻涕会慢

慢变成又稠又厚的乳白色，
若超过 10 天，感冒仍不见
好转，并伴有鼻塞、头痛、嗅
觉减退等症状时，就应警惕
起来，做个检查，看自己是
否患上了鼻窦炎。

清水样
感冒初期或过敏性鼻炎

感冒初期流 清 鼻 涕 ，
是 鼻 黏 膜 为 了 将 附 着 的
病原体冲走，而分泌出的
大量黏液。这时，要多休

息、多喝水，或根据医嘱，
口 服 感 冒 药 或 抗 病 毒 类
的药物。

过敏性鼻炎和感冒初
期症状类似，除了常流清鼻
涕外，还容易打喷嚏。建议
患者到医院做过敏原检查。
只有明确病因、远离过敏
原，并按医嘱使用药物，才
能缓解过敏性鼻炎。

黄绿色脓性
病菌侵入

黄绿色脓性鼻涕的出
现，是在提示：身体可能有
病菌入侵了。白细胞和病菌
同归于尽后被排出鼻腔外
时，鼻涕就会变成黄色、绿
色或黄绿色。

一旦发现这种情况，应
及时去医院检查是病毒性

感染还是细菌感染，以及是
否要用抗生素治疗。

粉红或红色
鼻黏膜破损可能性大

多见于鼻腔干燥、鼻外
伤、鼻腔炎症等情况。家长
在日常生活中要及时纠正
孩子挖鼻孔的坏习惯。

灰色、黑色
雾霾、灰尘等引起
鼻腔吸入大量粉尘、灰

尘、烟雾颗粒时，这些东西
与鼻涕在鼻腔里混合，就容
易出现黑鼻涕或鼻灰涕。因
此，雾霾天出门时，要戴好
防雾霾口罩，以减少尘土和
烟雾颗粒的吸入。

据《生命时报》

接触门把手、按钮，怎样降低感染风险
不管是出门还是在

家，人们都免不了用手碰
触门把手、按钮、扶手等。
这些东西虽小，却也存在
着传播新冠病毒的可能
性。

有报道称，物体表
面越光滑，病毒在其上
存活的时间越长。在乘
坐交通工具或电梯时，
双手难免碰到这些光滑
的把手或是电梯按钮。
这种情况下，应该怎么
防疫呢？

一些小区的物业管
理部门在电梯间放了一
些面巾纸，希望乘客可

以隔着面巾纸按电梯按
钮。这种方法是否真的
有效？

其实，在干净光滑
的表面上，微生物是不
容易存活的。不管是新
冠病毒还是其他大多数
病毒，都是在阴暗、潮湿
的地方存活时间更长。

接触电梯的按钮、门
把手，感染风险比较高，
但这个较高的风险并不
是因为病毒在上面存活
时间长，而是因为这些地
方是人们高频接触的地
方。因为很多人都不得不
接触它们，所以交叉感染

的风险就大。
那么，究竟该怎样

应对，才可以有效降低
感染机会呢？

一是适当增加消毒
频次，原来一天一次，现
在可以一天多次。二是
可以用面巾纸或者是消
毒纸巾把门把手或按钮
隔开，手不直接去接触
它们。三是可以在接触
了它们以后，在手心里
挤上手部消毒剂，再揉
搓双手，做好手卫生。

做到这三点，感染
风险就明显降低了。
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塞纳左岸小区东门北侧，有400多平方米门市（两个门市
打通）出租，也可分成两个门市单独出租，精装修，有中央空调、
新风换气、音响、灯光、LED大屏等设备，可用也可不用，对面是
信友小区和正在盖的信誉楼商场。电话：15132796169乔女士

出租
门市


