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摩鼻洗鼻 益健康
	


祖国医学认为，肺开窍于鼻。意思是，鼻的通气和嗅觉功能，主要依靠肺气的作用，肺气和，呼吸利，鼻的嗅觉才能灵敏。
冬季冷风一吹，许多人便不断打喷嚏，流清涕，出现咽痛、咳嗽等伤风感冒的症状。
　　摩鼻为了预防伤风感冒的打喷嚏、鼻痒等症状，可以经常摩擦鼻部。摩鼻的方法是：用两手拇指外侧相互摩擦，在有热感时,

用手拇指外侧沿鼻梁、鼻翼两侧上下按摩30次左右。接着按摩鼻翼两侧的迎香穴15～20次（迎香穴在鼻翼外侧缘旁0.5厘
米）。手法由轻到重，注意不要损伤皮肤。可在早晨起床前，晚间睡觉前各按摩一次，其他空闲时间也可进行。此法可疏通经络，
增强局部气血流通，大大加强鼻的耐寒能力，可有效预防感冒和鼻病，亦能治疗伤风，鼻塞不通。
　　洗鼻我们每天用鼻子呼吸，吸入空气中大量灰尘、细菌、二氧化硫等各种废气和病毒。作为人体与空气打交道的第一关口，鼻子时刻遭受着污浊空气的侵扰。虽然鼻腔黏膜有一定过滤、清洁作用，但如果经常洗鼻，可及时清除鼻腔内干痂，会使鼻腔更好地发挥过滤、清洁功能。洗鼻的方法是：用掌心盛温水或温盐水，低头由鼻将其轻轻吸入，再经鼻擤出，反复数次。也可将温生理盐水瓶吊高，连接输液器管，管口伸进鼻腔2～3厘米，边冲洗边擤出。一年四季都应提倡冷水洗鼻，尤其是在早晨洗脸时，用冷水多洗几次鼻，可改善鼻黏膜的血液循环，增强鼻对天气变化的适应能力，预防呼吸道疾患。
　　此外，还应纠正用手挖鼻孔、拔鼻毛或剪鼻毛等不良习惯，因为损害鼻毛和鼻黏膜不但会影响鼻的过滤功能，引起鼻腔内细菌感染，还可能引起颅内和耳的疾病。

	  儿童不宜多吃的食物 
泡泡糖：泡泡糖中的增塑剂含有微量毒素，常吃泡泡糖
对儿童身体发育和健康有影响。
爆米花：儿童对爆米花很感兴趣，尤其是农村的孩子。
但爆米花中含有较多的铅，铅进入儿童体内后，会损害儿童神

经系统及造血功能，使孩子智力低下，贫血。
果冻：果冻是由香精、增稠剂、着色剂及甜味剂等加工
制作而成。多吃、常吃果冻，既影响儿童生长发育，又影响智
商。更危险的是，儿童吸食过快，不小心进入气管，可造成支
气管内异物而引起呛咳，或堵塞支气管而引起窒息、死亡。
冷饮：冷饮也是由上述物质经加工而制成，除影响智商外

，小孩常吃冷饮，会使局部抵抗力下降，抗病能力降低，小孩
常发生感冒；另外，常喝冷饮，会影响消化液的分泌，使孩子
食欲不振，消化不良。
巧克力：这是由于巧克力含有使神经兴奋的近似咖啡因
的物质，它可以使孩子异常兴奋，心率加快，不易入睡，甚至

哭闹多动。
羊肉串：羊肉串火烤烟熏后，会产生强致癌物－苯并芘，

使儿童发育不良，免疫功能低下，常食还有可能诱发癌症。
腌菜：各种腌菜，如腌肉、腌蛋、腌鱼、腌菜等，含有
二甲基硝酸盐，这些物质进入人体后，会转变成二甲基亚硝胺
和丙醛等致癌物，儿童多吃、常吃这类食物，不仅影响消化功
能，还可能诱发癌症。
方便面；方便面味美可口，儿童极喜爱吃,但其中含有防

腐剂和食用色素等，有碍儿童生长发育，并可影响记忆力和注
意力。                                                                                                 
	食盐：儿童饮食宜淡，不宜过咸。儿童食盐过多可削弱机体
抵抗力，容易发生感冒。这是因为盐（氯化钠）能遏制呼吸道细
菌的活性，阻碍细菌的抗病力，同时，唾液分泌减少，口腔内溶
菌酶相应减少，感冒病毒趁虚而入，兴风作浪，而导致感冒发生。

什么是好药
经常听人们说，“到医院看病拿不到好药”。也有人不顾自身

所患疾病的具体情况，向医生点名要开“好药”，总认为价格便
宜的药不治病。那么究竟什么样的药才算是好药呢？其实，好药
既不在于新，也不在于价高或是进口，只要是具备安全高效、价
格低廉、服用方便的特性就是好药。
　　■用药不在多，而在于准。要明确诊断，对症下药；用药不

可滥和乱，要有的放矢。
　　■市场上出售的部分新药，其实就是一些老药的成分，只不
过是换了新名，改了包装，变了剂型，被冠以“洋名”而已。
　　■治疗疾病的有效程度，主要看是否对症用药及治疗方案和
药物使用是否合理。疗效好坏并不取决于是否使用了贵重药、新
药或进口药。不论是国产药还是进口药，只要是符合药品质量标
准的合格产品，都是有效的。
　　■时下非处方用药的人越来越多，非处方药也不是绝对无害
的。人们自行买药、用药时，一定要有安全意识，要加强医药科
普知识学习，仔细阅读药品说明书，对症吃药，遵循用药禁忌，
尽量避免盲目合并用药。
　　■吃药千万别跟着广告走，因为药品广告只能给人们提供一
种信息。患了某种疾病应经有经验的医生综合分析，合理用药，
以达到“最佳疗效、最小副作用”的治疗目的。


	


