
4月9日，承担2025年健康快车医疗工作的医务人员在活动上宣誓。
当日，中华健康快车2025光明行发车暨全年项目计划发布会在北

京举行，新一年“光明行”慈善医疗服务正式启程。

中华健康快车2025光明行发车
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鼻部健康是人体健康的“晴雨表”，
鼻腔作为呼吸系统的门户，是空气净化
的第一道防线，也是多种疾病发生的

“源头”。然而，生活中许多与鼻子相关
的、看似无关紧要的“小习惯”，例如频
繁挖鼻孔、用力擤鼻涕、随意拔鼻毛等，
都可能影响健康。4月12日是全国爱鼻
日，记者采访了相关专家，从多个视角
解读鼻腔健康的潜在风险与防护之道。

鼻子作用十分重要
陆军军医大学西南医院耳鼻咽喉

科主任钟诚介绍，鼻部虽小，却承载着
呼吸、嗅觉、免疫等重要功能。一个成
年人鼻腔里内衬的黏膜面积约有120平
方厘米至150平方厘米。

“健康的鼻腔是一个精密的‘空气
处理系统’。空气进入肺部前，通过鼻
腔可以过滤掉约80%直径大于5微米的
颗粒物。”陆军军医大学陆军特色医学
中心（大坪医院）耳鼻咽喉科主治医师
冯丹丹说，鼻子大致分为外鼻、鼻腔和
鼻窦，其中，鼻腔结构最为复杂。鼻腔
包括鼻甲、黏膜、上皮细胞等，它被鼻中
隔分为左右两腔、前有鼻孔与外界相
通，后连通于鼻咽部。鼻腔前下部较为
阔大的部分是鼻前庭。鼻前庭主要位
于鼻翼和鼻尖的内面，内面衬以皮肤，
生有鼻毛，有过滤尘埃、净化吸入空气
的作用。鼻毛是空气进入鼻腔的第一
道防线，它像天然的过滤网，能阻挡空

气中较大的颗粒物和粉尘。
鼻腔内布满了黏膜，能调节适当

温、湿度，为下呼吸道创造理想的气体
环境。黏膜产生的分泌物是“防疫盾”，
里面含有溶菌酶、干扰素等免疫物质，
能杀灭部分细菌和病毒。黏膜下的血
管极其丰富，包括动脉、静脉、毛细血管
等，交织成网，四通八达。其中，属于鼻
腔结构的鼻甲黏膜就像加湿器，鼻甲黏
膜内有丰富的血管网。

鼻腔异常易引发连锁反应
鼻腔健康状况与全身多系统密切

相关，钟诚用“多米诺骨牌效应”来形容
其危害。

“鼻腔异常会引发全身健康连锁
反应。”冯丹丹表示，作为呼吸系统的

“守门人”，若鼻黏膜受损或功能下降，
病菌更易长驱直入，增加呼吸道感染
风险，引发感冒、咽炎、支气管炎等疾
病。此外，鼻腔与耳、咽喉相通，鼻部
问题可能波及邻近器官，如引发中耳
炎、咽喉炎等。

慢性鼻炎等因素会导致鼻甲肥大、
鼻中隔偏曲、鼻窦炎鼻息肉等其他鼻部
疾病。这些鼻部疾病可能会引发鼻塞，
而长期鼻塞不仅会导致睡眠呼吸障碍，
影响血氧供应，增加高血压、心脏病等
慢性病风险，还会影响面容。

一旦鼻塞严重，人们会被迫使用口
呼吸。钟诚说，如果呼吸气流通过口腔

且超过一定比例（一般为25%—30%）且
长时间如此时，会引发大问题。

“长期张嘴呼吸会导致人们的嘴唇
肌肉力量不足、闭唇困难，即使去除了
鼻部呼吸阻塞的病因，患者往往也会维
持原有口呼吸习惯，难以自主改善。”西
南医院口腔科主任熊宇表示，许多人误
以为张嘴呼吸仅是习惯问题，殊不知长
此以往会导致“腺样体面容”，表现为下
颌后缩、牙齿排列不齐、唇厚外翻等，甚
至影响儿童颅面发育。此类患者常伴
随咬合功能异常，需通过正畸或正颌手
术矫正。

此外，鼻腔的各种病理状态还可能
导致嗅觉失灵。成年人长期鼻塞可能与
阿尔茨海默病风险上升相关——缺氧会
加速脑细胞凋亡，导致记忆力减退。

日常需养成良好护鼻习惯
看似无伤大雅的小习惯，却有可能

造成大危害。
“很多人喜欢挖鼻孔。但挖鼻孔不

仅损伤鼻黏膜，还可能将致病菌带入鼻
腔。用手指挖鼻孔的时候，会把手指上
的细菌送到鼻腔里，非常容易引起鼻部
感染。此外若鼻部红肿长痘被挤压，感
染可能会经面部静脉逆流至颅内，严重
者甚至会引发海绵窦血栓性静脉炎。”
钟诚说。

临床数据显示，错误的擤鼻涕方式
会导致鼻黏膜损伤。钟诚指出，反复掏

挖易造成鼻黏膜干燥、破损，增加过敏
反应概率；用力同时捏住双侧鼻孔擤鼻
易导致鼻孔局部肿胀、堵塞和疼痛；过
度用力吸鼻子还可能引发鼻黏膜急性
或慢性炎症，甚至导致鼻出血或感染。
对此，钟诚表示，正确做法是单侧交替
擤鼻涕，也就是按住一侧鼻孔，另一侧
缓慢呼气排出分泌物，两侧交替进行，
让鼻涕自然流出。要避免用力过猛，防
止分泌物逆流至中耳或鼻窦引发感染。

“许多鼻部疾病起初只是小问题，
但若长期忽视则会逐渐加重。日常养
成良好的护鼻习惯，比患病后再治疗更
重要。”冯丹丹表示，长期揉搓鼻部可能
导致鼻周皮肤敏感，诱发接触性皮炎；
长时间佩戴口罩可能因空气流通不足
导致鼻黏膜缺氧，出现干燥、刺痛等不
适；频繁拔鼻毛会削弱鼻腔的过滤功
能，增加呼吸道感染风险。

冯丹丹提醒，日常清洁鼻腔要避免
用手挖，可用生理盐水喷雾或洗鼻器轻
柔冲洗；干燥季节可涂抹少量凡士林或
维生素 E 软膏于鼻前庭，防止鼻腔干
裂。此外，还可以适量补充维生素 A、
C、E，促进鼻黏膜修复；坚持适度运动，
包括慢跑、游泳等，改善鼻腔血液循环。

“鼻腔疾病早期症状隐匿，易被忽
视。建议每年至少进行一次鼻腔内镜
检查，尤其是有过敏史或家族遗传人
群。”钟诚说。

春回大地，草长莺飞，万物复苏，阳光明
媚，正是踏青的好时节。许多人在这个时节
选择外出游玩，享受大自然的美好。然而，对
于眼科患者朋友而言，春季踏青虽然令人期
待，但也需要格外注意眼部健康。

一、防过敏：花粉柳絮的“温柔陷阱”

春季是过敏性结膜炎的高发期，空气中
飘散的花粉、柳絮、尘螨等过敏原易引发眼
红、眼痒、流泪等不适症状。

建议：
1.物理隔离：佩戴密封性好的护目镜或防

花粉眼镜（推荐侧翼有防护设计的款式），减
少过敏原接触。

2.药物预防：在春季踏青前，咨询眼科医
生，过敏体质者可提前 1-2 周使用抗过敏滴
眼液，避免发作时频繁揉眼。

3.归家清洁：外出后及时用人工泪液冲
洗结膜囊，更换外衣并清洗面部，避免过敏
原残留。

二、抗干燥：春风拂面暗藏“水分杀手”

春季风大干燥，易加重干眼症状。踏青
时长时间暴露在户外，可能引发眼干、眼涩、
异物感甚至角膜上皮损伤。

建议：

1.人工泪液随身带：选择不含防腐剂的
小支装人工泪液，每小时滴 1-2 次保持眼表
湿润。

2.隐形眼镜慎佩戴：建议戴框架眼镜出
行，若必须使用隐形眼镜，选择日抛型并缩短
佩戴时间至6小时内。

3.防风护具不可少：骑行或登山时佩戴防
风镜，减少泪液蒸发。

三、避强光：紫外线防护要趁早

春季紫外线强度可达夏季的 60%，水面
反射会加倍伤害眼睛，增加翼状胬肉、白内
障风险。

建议：
1.选对太阳镜：认准 UV400 标识的偏光

镜 ，可 以 有 效 阻 挡 99% 至 100% 的 UVA 和
UVB，灰色镜片更利于辨色。青光眼患者避
免使用深色镜片（可能诱发瞳孔散大）。

2.儿童重点防护：6岁以下儿童视网膜更
脆弱，建议佩戴宽檐帽+专业儿童太阳镜，进
一步降低紫外线对眼睛的直接照射。

温馨提示：踏青归来若出现持续眼红、
视物模糊、眼痛伴头痛等症状，请及时到眼
科就诊。建议慢性眼病患者在春季出行前
复查眼压、眼底等项目，备好日常常用药品，
让您的眼睛也能享受安全愉悦的春日之旅。

挪威公共卫生研究所的一项新研究表明，
减少在床上使用屏幕的时间可以显著改善年轻
人的睡眠质量。这项研究基于对45202名年龄
在18至28岁之间的挪威年轻人的调查数据，发
现睡前使用屏幕会使失眠的风险增加59%，平均
减少24分钟的睡眠时间。研究结果发表在最新

《精神病学前沿》杂志上。
研究指出，尽管许多人担心社交媒体特别

具有干扰性，但实际上所有类型的屏幕使用对
睡眠影响是相似的。这意味着，屏幕使用的总
时长，而非具体类型，才是影响睡眠的关键因
素。屏幕使用可能通过4种方式影响睡眠：通知
打扰、占用本应用于休息的时间、延长入睡所需
时间以及屏幕发出的光抑制昼夜节律。

为了评估屏幕使用与睡眠质量之间的
关系，研究人员询问了参与者关于他们睡
前使用屏幕的习惯，包括使用的时长和活
动类型（如看节目、玩游戏、浏览社交媒体
等），以及他们的睡眠模式和质量问题。结
果显示，无论参与者的屏幕活动类型是什
么，只要增加了睡前一小时的屏幕使用时
间，就会相应地增加失眠的风险，并减少实
际睡眠时间。

基于这些发现，研究人员建议那些因屏幕
使用而遭受睡眠问题的人尝试减少夜间屏幕使
用时间，尤其是在睡觉前30到60分钟内完全停
止使用屏幕。如果必须使用屏幕，建议禁用通
知以减少夜间被打扰的可能性。这一调整有助
于提高睡眠质量，进而促进身体健康。

日前，记者从国家医保局了解到，
国家医保局微信公众号已开通网上举
报功能，广大社会机构和群众可线上
反映欺诈骗保相关情况，举报欺诈骗
保有奖。

据悉，如发现有欺诈骗取医疗保
障基金行为存在，可通过国家医保局
微信公众号首页下方“政民互动”版
块，点击“打击欺诈骗保举报”即可进
入，选择“网上信访”或“局长信箱”反
映相关情况。

根据国家医保局、财政部发布的
《违法违规使用医疗保障基金举报奖励

办法》，医疗保障行政部门对符合奖励
条件的举报人按照案值的一定比例给
予一次性资金奖励，最高不超过 20 万
元，最低不少于200元。2024年11月，
国家医保局召开医保基金社会监督暨
举报奖励大会，为维护医保基金安全方
面作出贡献的举报人现场颁发奖金。

国家医保局表示，医保基金是人
民群众的“看病钱”“救命钱”，违法违
规使用医保基金伤害的是人民群众的
共同利益。打击欺诈骗取医保基金行
为不仅要出重拳，也需要社会各界共
同参与。

国家医保局

呼吁社会监督守护“看病钱”

商务部、国家卫生健康委等 12 部
门联合印发的《促进健康消费专项行
动方案》4月9日发布。

方案提出提升健康饮食消费水
平、优化特殊食品市场供给、丰富健身
运动消费场景、大力发展体育旅游产
业、增强银发市场服务能力、壮大新型
健康服务业态、引导健康产业多元发
展、强化药店健康促进功能、组织健康
消费促进活动、宣传推广健康理念知
识10方面重点任务。

其中，明确打击食品非法添加，
开展有机食品认证有效性抽查。完
善保健食品事前审评和事后评价机
制。加大保健食品、“一老一小”等领
域价格违法打击力度。支持地方建
设体育公园、健身步道、全民健身中
心、社会足球场等场地设施。深入实

施“体育赛事进景区、进街区、进商
圈”“跟着赛事去旅行”“户外运动 活
力山水”等行动。支持老年人家庭适
老化改造，研发适老化产品用品。加
快建设康复医院、护理院、安宁疗护
机构，支持医疗卫生机构开展医养结
合服务。引导零售药店拓展健康促
进、营养保健等功能。

商务部消费促进司负责人介绍，
近年来，居民健康意识明显增强，健
康消费潜力巨大，呈现出市场规模
快速增长、业态模式不断创新、消费
结构持续优化等特点。为更好满足
居民健康消费需求，商务部会同有
关部门研究制定方案。下一步，商
务 部 将 会 同 有 关 部 门 完 善 工 作 机
制，指导各地加快落实促进健康消
费各项举措。

《促进健康消费专项行动方案》发布

4 月 10 日，记者从国家卫生健康
委了解到，国家卫生健康委、国家中
医药局近日联合印发《关于做好体
重 管 理 门 诊 设 置 与 管 理 工 作 的 通
知》，鼓励有条件的三级综合医院、
儿童医院、中医医院（含中西医结合
医院、少数民族医医院）设置体重管
理门诊。国家卫生健康委、国家中
医药局属（管）、省（区、市）属综合医
院、儿童医院、中医医院要在 2025 年
6 月底前基本实现体重管理门诊设
置全覆盖。

据统计，我国 18 岁及以上居民超
重及肥胖率已超过50%，6岁至17岁儿
童青少年肥胖率接近 20%，成为糖尿
病、心血管疾病的重要诱因。

通知指出，体重管理门诊将配备
相对固定的儿科、全科、内分泌科、临
床营养科、中医科等科室医师接诊，并
合理安排门诊频次。鼓励综合实力较
强的医院设置肥胖防治中心，提供住
院体重管理相关服务。鼓励支持有条
件的基层医疗卫生机构设置体重管理
门诊，提供宣教、随访、健康管理等服

务，优化上下转诊流程。鼓励有条件
的医院通过互联网技术、人工智能、可
穿戴设备等开展随访、监测、健康指导
等服务。

针对不同人群需求，体重管理门
诊将坚持分类服务管理：为体重异常
群众提供体重管理相关咨询评估、临
床营养、运动康复、精神心理、中医药
等专业指导和支持；为肥胖症、营养代
谢障碍患者提供专业医疗服务；为合
并并发症患者提供专科诊疗。针对体
重异常的老年人、儿童、孕产妇、慢性
病患者、职业人群等重点人群提供个
性化体重管理服务。

通知要求指导医务人员遵循体
重管理指导原则、高血压等慢性病营
养和运动指导原则、肥胖症诊疗指南
等提供适宜的膳食、运动、精神心理
支持等生活方式干预，合理使用相关
药物，严格按照适应证选择适宜的治
疗方式。要加强体重管理人才队伍
建设，合理配置专业人员，充分调动
医务人员从事体重管理相关诊疗服
务的积极性。

国家卫健委、中医药局联合印发《通知》

鼓励部分医院设置体重管理门诊

4月8日，参观者在观看一个核医学学科发展规划沙盘模型。
当日，第91届中国国际医疗器械博览会在国家会展中心（上

海）开幕。来自全球30多个国家和地区的近5000家行业企业，在
医学影像、体外诊断、医用电子、医用光学、医院建设等22大主题
展区内集中展示医疗器械领域全科室、全产业链产品技术与解决
方案。

4月8日，上海德达心血管医院心血管病专家
刘建实（左一）在巴楚县为一名曾在上海免费手术
的儿童进行复查。

从4月8日起，由中国红十字基金会组织的上
海德达心血管医院专家医疗团队，开始在新疆喀什
地区的巴楚县、麦盖提县、英吉沙县等地开展“天使
之旅”先天性心脏病患儿筛查救助行动。医疗专家
团队和当地红十字会的志愿者携带便携设备深入
县乡，针对0至14岁儿童进行先天性心脏病进行筛
查，专家团队通过听诊初筛、超声复诊的“双保险”
模式，确保不漏诊、不误诊。确需手术治疗的患儿
将全部免费赴上海治疗，中国红十字基金会将承担
确诊患儿全部手术费用，并提供交通资助与术后康
复指导。

2017年至今，中国红十字基金会“天使之旅”在
新疆累计筛查儿童21000多人，手术2300多人次。

“小习惯”影响“大健康”
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春光明媚踏青去，护眼攻略请收好

百姓健康

本版稿件据新华网

中国国际医疗器械博览会开幕

跨越千里送爱心

——专家多个视角解读鼻腔健康的潜在风险与防护之道


