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北京过敏性鼻炎发病率约10%

过敏性鼻炎是发生在鼻腔粘膜的变态反应性疾病，
属于耳鼻喉科常见疾病。据肖水芳介绍，随着工业化的
发展，过敏性鼻炎的致病因素不断增加，该病的发病率
正逐年上升，已经成为全球性健康问题。在西方国家，
成人过敏性鼻炎的发病率一般为 10%～20%，部分发达
国家甚至高达30%。

我国部分中心城市调查数据为8%～20%，估计全国
患病人数在1亿以上，而北京地区的流行病学调查数据
显示，成人过敏性鼻炎的发病率为9.7%。

过敏性鼻炎的临床症状主要表现为鼻内发痒、打喷
嚏、流清鼻涕、鼻堵塞。疾病发作时，常伴有眼内痒、
流泪，甚至咽部有痒感等。肖水芳表示，引起过敏性鼻
炎的过敏原包括尘螨、屋尘、动物皮屑、各种树木和草
类的花粉等。

别把过敏当感冒而乱服药

打喷嚏、流清水鼻涕，而且鼻痒、鼻塞，很多人会
以为感冒了，自行买药治疗。专家解释说，一般的“感
冒”是鼻病毒的感染，7 天左右可自愈。如果说“感
冒”症状 10 天还不见好转，而且仅限于鼻子的局部症
状，没有发烧、全身乏力等症状，在某段时节反复发
作，多数是过敏性鼻炎。

不少过敏性鼻炎患者还容易走入治疗误区。专家表
示，由于过敏性鼻炎的症状与感冒相似，不少患者在发
病初期常把过敏性鼻炎当成感冒，自行服用抗感冒药物
或就诊于其他科室，不能得到及时正确的诊治而延误病
情。

肖水芳强调，对于一个耳鼻喉科专家来说，是过敏
性鼻炎还是感冒反复发作，其实比较容易鉴定。通过对

鼻腔黏膜的检查就可发现，感冒的患者
一般来说鼻腔黏膜是充血的，而过敏性
鼻炎的鼻腔黏膜是苍白的。

勿让鼻炎拖成哮喘

过敏性鼻炎和哮喘是同一个气道的两个不同位置的
同一类疾病。这主要由于鼻黏膜和气道黏膜相连。如果
鼻黏膜的炎症得不到及时有效控制，就很可能会发展到
气道，使得气道黏膜受损害，造成气道炎症，从而引起
咳嗽、气喘等哮喘症状。专家强调，一旦过敏性鼻炎控
制好了，过敏性哮喘的发作和症状就会减轻很多。

据肖水芳介绍，过敏性鼻炎按发作时间可分为间歇
性和持续性，按严重程度分为轻度和中重度。间歇性鼻
炎的定义是＜4天/周，或病程＜4周；持续性鼻炎的定义
是>4天/周，或病程>4周。轻度的定义是睡眠正常，日常
活动、体育和娱乐正常，工作、学习正常，无令人烦恼的症
状；中重度的定义是以上一项或多项出现异常。

专家表示，过敏性鼻炎是发生在鼻腔黏膜的变态反
应性疾病，过敏性鼻炎如果延误治疗或治疗不当，可能
诱发多种合并症，最常见的是支气管哮喘，有的还并发
鼻窦炎、中耳炎、过敏性咽喉炎等。所以，对过敏性鼻
炎不可忽视，一定要早防早治。

预防鼻炎有讲究

肖水芳表示，对过敏性鼻炎患者而言，预防是最好
的治疗，预防措施是一套“组合拳”，包括防护、饮
食、运动、药物及清洁等环节。其中，避免接触过敏原

在过敏性鼻炎预防中尤为重要，应
该贯穿所有鼻炎发展和治疗的阶段。

对已经明确的过敏原，应尽量
避免与之接触；花粉症患者在花粉
播散季节，应尽量减少外出或使用
有效隔离过敏原的防护用具；对真
菌、室尘过敏者，应室内通风、干爽
等；对动物皮屑、羽毛过敏者应避免
接触动物、禽鸟等。在防护方面，良
好的防护用品具有五大特点：过滤效果
好、不憋气、密封性好、易清洁及安全
性好，大众挑选时要从这 5 个方面入手。

养成每天清洗鼻腔的习惯

除了出门之前要做的第一件事情就是
戴好防护用品，从外回家后要做的第一件
事 情 就 是 换 掉 外 出 服 装 ， 洗 脸 、 清 洗 鼻
腔。正确的鼻腔冲洗能有效地保护鼻腔，减
轻患者症状，明显提高生活质量。鼻腔冲洗
能湿润鼻腔黏膜，清除鼻腔黏膜表面的尘埃
和细菌、真菌、过敏原，降低黏膜水肿，提
高黏膜纤毛功能。养成每天清洗鼻腔的好习
惯，其重要性如同每天刷牙一样。需要提醒大
家的是，清洗鼻腔需要用专业的鼻腔冲洗装
置，最好用生理盐水。

另外，专家还特别强调，要养成良好的生
活、饮食习惯，平常多饮水，多食用水果，清淡饮
食，提高肌体抵抗力，减少疾病的发生。
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防治过敏性鼻炎的防治过敏性鼻炎的
““组合拳组合拳””
李启平 喻京英

时值人间最美四
月天，风和日丽，鸟
语花香。然而对部分人
群来说，却是尴尬且痛
苦开始的季节。打喷嚏、
流鼻涕……过敏性鼻炎的
种种症状如魔咒般挥之不
去，让人心烦意乱，甚至寝
食难安。每年的4月是空气中
花粉浓度较高的时节，也是过
敏性鼻炎以及其他花粉过敏疾病
的高发期。

北京大学第一医院耳鼻咽喉头
颈外科主任肖水芳教授表示，当北京
杨絮、柳絮等花粉开始满天飞的时
候，医院耳鼻咽喉科和过敏科中的患
者就诊人数就会显著增多，其中约70%
为过敏性鼻炎。而要避免接触过敏原在
过敏性鼻炎预防中尤为重要，用药治疗是
迫不得已的事。实际
上，在治疗之前的那
段时间是很重要的，
如果预防做好了，后
续的治疗也会省些
事。过敏性鼻炎患者
要从防护、饮食、运
动、药物、清洁等方
面组合进行预防。

《2型糖尿病早期对话报告》近日在京发布。报告认为，医患间的早期对
话，确定了2型糖尿病患者未来治疗的基调，同时将影响到糖尿病患者能否持
续有效治疗并降低发生并发症的风险。

所谓“早期对话”，是指医患之间对疾病治疗的初期对话，其中包括他们
如何坚持药物治疗、检测血糖水平、下决心改变生活方式等，同时可以解决
患者对2型糖尿病的疑虑、预期和误解。

国际糖尿病联盟副主席、北京人民医院内分泌科主任纪立农教授指
出：“尽管医学在不断进步，针对糖尿病也有多种干预方法和广泛宣传，但
全球范围内2型糖尿病发病率仍在不断上升。”

据悉，目前中国糖尿病患者数量在亚洲居首位，有9800万人，预计到
2035 年，中国的成人糖尿病患者数量将增加到 1.43 亿人。有证据表明，
目前有将近半数的2型糖尿病患者未能确诊，并且在已确诊的患者中，有
2/3的患者无法通过饮食和锻炼来控制病情。在治疗中，医患之间的对
话非常重要，尤其是早期对话。

纪立农表示：“为促进早期对话，成功治疗疾病，医生和 2型糖尿
病患者需建立共同的目标，从而成为轻松双赢的合作伙伴关系，这不

仅是早期对话的关键，也是成功治疗糖尿病的关键。同
时，医生还需要为2型糖尿病患者提供一致、准确的信息，

以避免让患者感到信息混乱。”
据了解，该报告是迄今为止进行

的最大规模多国调研，由勃林格殷格
翰公司、礼来制药和国际糖尿病联盟

（IDF） 合作开展，涉及全球超过1万
例自报和确诊的2型糖尿病患者，全

球 26 个 国 家 的
6700 名 医 生 参
与其中。
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重视2型糖尿病医患早期对话
文 心

中国每年心脏性猝死总死亡人数超过50万，其中因冠
心病所致约占 80％。为提高基层医院冠心病，特别是急性
冠脉综合征的诊疗水平，海峡两岸医药卫生交流协会心血
管专业委员会近日启动了2015“千县万医工程”，助力培养

基层心血管病医生。
据中国医学科学院阜外心血管病医院副院长、海峡两岸医药

卫生交流协会心血管专业委员会主任委员杨跃进介绍，“千县万医工程”将从
一线基层医生入手，以县级医院为重点，通过整合老中青三代专家的资源，
着重解析临床危重及疑难病例。通过大医院、大专家与县医院、年轻大夫的
互动、交流、分享、协作，从理论与实践双线为基层培养人才，缩小一、二
级医院与三级医院间临床实践的差距，以提高心血管专业医疗质量，降低心
血管临床危重疑难病转诊率。

杨跃进说，该工程自 2012 年启动以来，已走过超过 100 个城市和地区，
培训超过5000名基层医生。依照规划，该工程将利用5年时间，锁定1000家
县级医院，以其为中心，覆盖周边一、二级医院，通过心血管临床危重疑难
病例讨论会的形式，培养数万名基层心血管病医生，更好地服务于基层患者。

医 疗 前 沿

“千县万医工程”
提高我国冠心病诊疗水平

朝 闻

人类的骨骼健康
需要通过日常营养饮食、良好

的生活习惯和运动来维护。在饮食
上，要保证充足的钙质补充，适当吃牛

奶、酸奶、虾米、白菜、油菜等，同时要多晒
太阳，以利于身体对钙的吸收。这是北京保健营

养美食学会执行会长王旭峰近日在一项活动中强调
的。

据统计，到 2015 年，我国骨质疏松症患者将超过 1
亿。更令人担忧的是，骨质疏松症患者呈现出年轻化趋势。

一项关于骨健康的调查结果显示，许多35岁的妈妈骨密度仅比
60岁的奶奶；“硬脖子”“硬背脊”的年轻人超过半数；许多年轻

人甚至是青少年骨骼提早老化。

国际骨质疏松基金会列出的骨质疏松危险因素包括：年龄、性别、
家族遗传、绝经期、营养不良、不足的钙质和维生素 D 摄取、运动不
足、体重偏瘦、吸烟和酗酒。除一些不可控因素外，损害国人骨骼健康
最重要的原因是食物中钙的缺乏 （尤其是青少年时代） 以及缺乏锻炼。

王旭峰说，运动能提高肌肉力量和全身骨骼、肌肉的协调性，可直
接刺激骨骼，加强血液循环和新陈代谢，推迟骨骼老化，对维持骨量、
防止骨量丢失大有好处，也利于人体对饮食中钙的吸收。尤其对于儿童
来说，春天是生长发育速度最快的季节，更是骨骼生长的黄金时段。
建议家长多督促孩子参加体育锻炼，这对孩子的骨骼健康和生长发育
有着积极

作用。

让骨骼不再缺钙
樱 子 文/图

由生命时报社由生命时报社、、北京保护健康协会主办北京保护健康协会主办
的的““绽放活力从健骨开始绽放活力从健骨开始””活动近日举办活动近日举办，，
北京大学国际医院的专家在现场与观众互动北京大学国际医院的专家在现场与观众互动。。

此联为苏局仙题赠周绍昌联。周绍昌，字霖
叔，灵川人。光绪甲午进士，改庶吉士，历官大
理院推丞。

上联赞赏受赠者一生以书法为乐。“生平”，
终身，一生。“临池”，“临”，面对。东汉的书法
家张芝，字伯英，敦煌渊泉（今甘肃安西）人，擅长
草书，人称“草圣”。他年轻时每天勤奋地学习书
法，把家中所有的布帛丝绸都用来练习写字，然后
再漂洗煮白。他还在池塘边习字，以池水洗笔，时
间一久，连池水都被染黑了。“临池学书，池水尽
黑。”（《晋书·卫恒传》）后因以“临池”指学习书法或
作为书法的代称。唐·杜甫《殿中杨监见示张旭草
书图》诗：“有练实先书，临池真尽墨。”书法是我国
特有的一种传统艺术，它是借助汉字的书写，充分
发挥毛笔的特殊性能，通过点线的变化运动，以表
达作者的审美观念、学问修养、思想感情、性格气质
等精神因素的美的艺术。视书法为美为乐，成为中
国人的传统。欧阳修说：“有暇即学书，非以求艺之
精，直胜劳心于他事尔。以此知不寓心于物者，真
所谓至人也；寓于有益者，君子也；寓于伐性汩情而
为害者，愚惑之人也。学书不能不劳，独不害情性
耳，要得静中之乐，惟此耳。”（《笔说·学书静中至乐
说》）可见，无论书法水平高下，单就书写本身而言，
就是一种赏心乐事，一种美的享受。而且在练习书
法过程中，绝虑凝神，意聚笔端，墨洒纸上，抒怀畅
志，怡神健体，与打太极拳、练气功有异曲同工之
妙。正如清代书法家周星莲所言：“作书能养气，亦
能助气”（《临池管见》）。联作者与受赠者有共同的
书法造诣，而且联作者是书法养生的最好实践者和
最大受益者，他在102岁生日时，有人问及他的养
生秘诀，他笑曰：“惟书法而已。”所以，以临池为乐，
不啻服健康长寿的“特健药”。

下联则称赞受赠者有夷惠余风。“夷惠”是伯夷、
柳下惠的并称，皆为古代廉正之士，而柳下惠则以善
于讲究贵族礼节“坐怀不乱”著称。 熊经浴辑注

生平以临池为乐
风度得夷惠之余
生平以临池为乐
风度得夷惠之余

本报电 （聂传清）“瑞而士健康屋”
近日入住北京山水文园社区。该健康屋
是一个整合全球优质健康产品的国际商
社。源自德国社区健康项目“健康小
屋”。

据介绍，德国是全球最早开展社区健
康服务的国家，也是德国居民最信赖的健
康服务体系。在“健康小屋”，居民可享受
医疗服务和健康产品体验。山水文园将

“瑞而士健康屋”引入社区，确保社区居民
能够享受到包含健康筛查、健康讲座、家
庭护理等社区健康服务，为社区居民打造
更完善的健康干预方案。

“纳豆中最宝贵、最独特的
成分就是纳豆激酶，而纳豆激
酶有溶解血栓功效”，中国食品
发酵工业研究院副院长程池在
近日举行的一个论坛上表示。

据程池介绍，纳豆激酶是
在纳豆发酵过程中由纳豆枯草
杆菌产生的一种丝氨酸蛋白
酶。上世纪 80 年代，日本科
学家发现了“纳豆激酶”蛋白
酶。试验证明这种物质能起到
溶解人造血栓的效果，为预防
和治疗血栓引起的各种疾病探
索出新思路。目前，纳豆激酶
的功效成分已获得国家有关部
门认可。

52 岁的吴婶的肩膀无故疼痛 1 个多月
了，热敷、休息都没用，连穿脱内衣、提裤
子都困难，特别是夜间疼痛加重，影响睡
眠。经诊断，她得的是肩周炎，俗称“五十
肩”。

北京友谊医院康复医学科谢瑛主任介
绍，“五十肩”是一种临床上常见的可自愈
的骨性关节炎，病因在于长期过度劳累、姿
势不正确、外伤等导致肩关节周围软组织退
行性病变。肩周炎的康复治疗，除了急性期
常用消炎止痛药物外，一般采用高频电疗、
低中频电疗、中药电熨、手法及磁疗等方
法，可逐渐消除局部炎症，减少周围组织水
肿，缓解疼痛。

患者可以通过自我训练来提高疗效，每
次训练以局部舒适为宜。

1、钟摆运动 弯腰，患肢自然下垂，用
自身重量进行环转动作。可进行顺时针及逆
时针两个方向的运动，每个方向 5—10 次，
以不引起进一步疼痛为标准。

2、肩梯活动 俗称“爬墙”。面朝墙
壁，肩关节上举至最高位置，停留 5—10 秒
后缓慢放下。一天做两组，每组10—30次。

3、肩关节周围肌肉的力量训练 通过远
端负重等训练，如手握哑铃上举、侧举、后
伸，加强肩关节周围肌肉的力量。

需要强调的是，康复训练必须在大夫的
正确指导下进行，循序渐进，不能急于求
成，别因为做了一二个疗程的治疗后没显著
疗效就放弃。除了康复治疗，平日要注意肩
关节保暖，避免突然的牵拉和再次损伤。

（作者系北京友谊医院康复医学科主任）
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