
鼻子流血，可能是每个

人都有过的经历。这是因为

鼻子血供非常丰富，而且血

管比较脆弱，血管位置表浅，

很容易受到影响而破裂流血。

如果是偶尔流一次鼻血，那

是再正常不过了。如果经常

性的流鼻血，还是要引起重

视。武进中医医院耳鼻喉科

主任、副主任医师王德清提

醒，频繁鼻出血，需要关注

自身血压。

“医生，我这两天鼻子总是
出血，还止不住，这是怎么回
事？”家住南夏墅的朱先生今
年 58 岁，有多年高血压病史。
夏季血压控制良好，便自行减
少了吃降压药的量和次数。最
近，他开始频繁流鼻血。起初

以为是天气干燥上火所致，按
压鼻翼后勉强止住了血，便没
有再管。没成想，不久后鼻血
再次涌出，按压鼻子也止不
住，捂着鼻子的纸巾都被血渗
透。这可急坏了朱先生，赶忙
来到武进中医医院耳鼻喉科就
诊。
耳鼻喉科主任王德清接诊

后，仔细询问病史并完善相关
检查，排除了朱先生鼻腔相关
疾 病 ，为 其 测 量 血 压 高 达
180/100mmhg，考虑朱先生是
由于高血压动脉硬化引起的鼻腔
小血管破裂出血。所幸血管破裂
部位在鼻腔，如果血压过高引
发脑部血管破裂，即高血压性
脑出血，将会面临中风、偏瘫
的情况，甚至有生命危险。

由于朱先生鼻腔填塞后仍
出血不止，且出血量较大，王
德清建议实施鼻内镜下电凝止
血术。这是一种精准的治疗方
法，具有损伤小、恢复快、痛
苦小等优点，避免了鼻腔填塞
导致的鼻腔通气困难、头痛等
不适，尤其适用于合并高血
压、血管疾病及血液病等患者
鼻出血的治疗。在控制血压平
稳后，朱先生接受了鼻内镜下
电凝止血术，术中通过鼻内镜
清晰的视野找到了出血点，精
准封闭血管，成功止血。术

后，朱先生鼻腔没有再出血，
两天后康复出院。
“近年来，高血压引起的鼻

出血患者越来越多。这是由于
高血压往往伴有动脉硬化，一
般高血压患者的血管弹性较
差、脆性偏高，本身更容易破
裂出血。而人体鼻腔处血管比
较丰富，有些部位血管表浅、
黏膜比较薄，当血压升高时，
很容易诱发血管破裂出血。此
外，鼻腔黏膜直接暴露在外
界，容易发生干燥、糜烂，所
以高血压病人容易反复鼻出
血。”王德清介绍。

相比于正常人来说，高血
压鼻出血的出血量更大，而且
更不容易止血，要及时接受治
疗，避免出现失血过多的症
状。专家提醒，中老年人如果
在生活中经常出现流鼻血的症
状，且出血量较多，不易自止，
出血前鼻部有搏动感，既往有
高血压病史，很有可能是高血
压导致的鼻出血，要及时到医
院就诊，积极地控制高血压，
遵医嘱服用降压药。

冬季气温低，对于中老年
人群而言，血压也更容易升
高。专家建议，高血压患者要
积极预防高血压性鼻出血，以
及脑出血、眼底出血等情况。
在日常生活中，注意监测血压

水平，保持血压平稳。饮食方
面要以清淡为主，多吃新鲜的
蔬菜和水果，少吃辛辣、油腻
和刺激性的食物。避免激烈的

体育锻炼，激烈的体育运动会
导致血管扩张，而高血压患者
的血管相对脆弱，宜选择平缓
的锻炼方式。
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暴饮暴食、不吃早餐、

长期熬夜、抽烟酗酒……长

此以往，胃病就被一步步

“作”出来了！想保胃？想

养胃？一起聊聊养胃护胃的

那些事。

1.饮食习惯不良
对于不吃早餐的人群，胃

分泌的胃酸没有食物可以消化，
会损伤食管和胃壁，容易诱发
溃疡、胆结石等；暴饮暴食不
仅会促使胃酸过多分泌，损伤
胃黏膜，加重胃的负担，还会
增加胰腺、胆等其他消化器官
的压力；如果睡前饱餐，胃内
食物还没来得及消化，很容易
导致消化功能异常。

2.饮食营养不均衡
长期摄入高盐高糖高油脂

食物不仅增加胃负担，引起消
化不良，加重嗳气、腹胀等症
状，还可能损伤胃黏膜，发生
充血水肿糜烂等病理改变。

3.长期抽烟饮酒和使用非
甾体类药物
抽烟饮酒会刺激胃黏膜，

破坏胃的保护层，使得胃黏膜

更容易受到胃酸侵蚀；对于阿
司匹林、布洛芬等非甾体抗炎
药，如果盲目使用容易刺激并
损伤胃黏膜。

4.长期加班熬夜，压力过
大

经常性熬夜容易打乱身体
生理节奏，而压力之下的各种
情绪，如焦虑、抑郁、恐惧等
压抑性情绪可能导致胃肠动力
下降，引起食欲不振、嗳气、
打嗝等不适，而愤怒等亢奋情
绪可能促进胃酸分泌增加，诱
发胃炎、胃溃疡等疾病。

1.养成良好的饮食习惯，进
食时细嚼慢咽，多吃蔬菜水果、
粗粮，少吃或不吃辛辣刺激、

油腻食物，同时应注意控制浓
茶、咖啡、酒精的摄入。另外，
过冷过烫的食物、腌菜、烟熏
烤焦食物应少食用；

2.避免暴饮暴食，保持饮食
规律，三餐定量定时，坚持养
成每日吃早餐的习惯，尽量避
免睡前饱食；

3.经常按揉腹部，以肚脐为
中心，适当用力，缓慢推揉，
可促进肠道蠕动、减少便秘。
按摩时应注意避免腹部着凉；

4.保持情绪稳定。肝在志为
怒，情志过度会影响肝之气机
条达，肝脏气血失调，失于疏
泄，横逆犯胃，引起胃部不适；

5.建议戒烟戒酒，避免长期
使用非甾体类抗炎药物，必要
时在专业医生指导下更换其他
更为安全的药物。

（金羊网）

发起“保胃战”

别把胃病“作”出来 冬季气候干燥，很多人

会出现口干舌燥、脱皮、便

秘等症状。中医认为，这主

要是由于人体内火所致。

有人感觉上火了，想靠少
穿衣服的方法降火，这种做法
是不对的。因为内火需要从体
内疏散，如果靠外面的寒气去
火，容易形成“寒包火”。“寒
包火”一般有两种表现形式：
一种是以急性感冒的形式表现
出来，出现发热怕冷、咽喉肿
痛等症状；另一种是以慢性的
形式表现出来，即身体感觉怕
冷、手脚凉，同时又经常口舌
生疮、口干口苦等。

对于这类问题，推荐萝卜

配生姜煮食，生姜去外寒，萝
卜清里热，搭配服用可缓解症
状。严重者需要喝点养阴生津
清热的中药，如麦冬、竹叶、
石膏、芦根、沙参等，各取 10
克混合代茶饮即可。另外，也
可以用菊花、金银花、竹叶、
栀子等泡水代茶饮。

掌握一些中医保健小妙招，
可有效防治因气候寒冷引起的
上火症状。太溪穴是足少阴原
穴，位于足内侧，在内踝后方
与脚跟骨筋腱之间的凹陷处。
每天坚持揉按刺激，气血上达
于面、下行于足。揉按太溪穴
可以采用正坐或平放足底的姿
势，用手指按揉，按揉时一定
要有酸痛感。

（人民网）

冬季谨防“寒包火”

远离这些
“折腾胃”的行为

怎样才能
“讨好”我们的胃

王德清 武进中医医院耳鼻咽喉科主任、副主任医

师。江苏省中西医结合学会耳鼻咽喉科专业委员会委

员，曾在南京鼓楼医院耳鼻咽喉头颈外科进修学习。擅

长耳鼻咽喉及头颈外科常见病、多发病的诊治，尤其对

耳源性眩晕、各种中耳炎、变应性鼻炎、鼻腔鼻窦良恶

性肿瘤、头颈部及咽旁间隙肿瘤等本科室疑难复杂病例

的诊治有独到见解。

专家门诊时间：周五、周六上午
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