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出门戴帽 泡泡温泉

防头痛，先保暖

进入深秋，天气渐渐变冷。 这对于偏头痛患者来说，并不是什么好消息。 因为天气变冷

容易诱发偏头痛的发作。 偏头痛，作为一种反复发作的常见病，对于天气的变化非常敏感，

患者应当多加重视。

当寒潮来袭时，患者的身体在寒冷的刺激下，会反射性地出现脑血管痉挛变细。当痉挛

达到一定程度时，痉挛就会转变为被动性扩张，出现血管怒张、充盈、搏动增强，血流冲击扩

张的动脉壁上的痛觉神经末梢，最终引发偏头痛的发作。

防范偏头痛的发作，患者要做好以下几件事：

1.

保暖，特别是头部的保暖。 早晚温度低

时尽量减少在室外的时间，如果必须出门，尽量戴上帽子，保持头部的温度。

2.

不要长时间

看电脑、电视。天气变冷后，很多人不爱出门，往往盯着电脑一看一整天，长时间面对屏幕会

受到电磁辐射，并且还会让视神经过于疲劳，容易诱发偏头痛。

3.

维持规律的作息，避免过

度劳累，按时睡觉，不熬夜。 泡温泉、做瑜伽等放松运动有助于减少偏头痛的发作。

（首都医科大学附属北京地坛医院神经内科副主任医师 许东梅）

鼻黏膜怕干

鼻子是人体呼吸道的门户， 空气被吸入

气管前，首先要与鼻黏膜“亲密接触”。 鼻黏膜

的结构与其他地方不太一样， 它有黏液和纤

毛。 其作用主要有两点，一是上面的纤毛能扫

清灰尘、病毒等脏东西，为人体提供尽可能干

净的空气；二是鼻黏膜能让空气更湿润，给寒

冷的空气“加温”，天气干燥时可防止血管破

裂。 总的来说，鼻黏膜怕干，喜好湿润的环境。

很多人不知道， 挖鼻孔这个不经意的动

作， 会损害鼻黏膜。 鼻腔内有丰富的毛细血

管，鼻黏膜十分娇嫩，用指甲挖鼻孔时，很容

易对它造成损害，一方面导致鼻子出血，另一

方面可能造成细菌感染。

当然，挖鼻孔不好，并不等于鼻子不用清

洁。 其实，不少老年朋友因鼻黏膜退化、常会

有鼻干、鼻痛等不适。 此时，最好别用手抠鼻

孔，建议采用科学的清洁方法，比如早晚洗脸

前后， 注意用清水冲洗或用棉签蘸清水清洁

鼻腔。 此外，在气候干燥的秋冬季节，还应注

意多喝水，补充体内所需水分。

胃肠黏膜怕撑

胃黏膜和食管黏膜的喜好很不一样。 胃

是个酸性环境，一旦黏膜受损，胃液就会腐蚀

到胃，导致胃溃疡等问题。 胃黏膜是个非常守

规矩的家伙，它需要被规律对待。 如果饮食不

规律，吃了上顿不吃下顿，或者今天

5

点吃晚

饭明天又改到

9

点吃，胃液的酸碱分泌、神经

系统的分泌规律都会受影响， 胃黏膜也会感

到很纠结，不知道自己何时该“上班”，从而受

伤。 另外，休息不好，精神紧张，服用抗生素、

解热镇痛类药物等， 都容易对胃黏膜产生不

利的影响。

肠黏膜的作用是阻止细菌、 毒素等进入

血液，它很害怕主人胡吃海塞。 动脉硬化患者

血液循环不好，其肠黏膜往往受损比较大。 一

般来说， 食物在胃和十二指肠那里基本能被

充分消化完， 但如果吃得太多， 或者主人胆

囊、胰腺功能不好，残留的食物进入到肠道，

在肠道里跑来跑去， 肠黏膜和整个肠道都会

受损。 因此，吃饭一定要有所节制，吃七八分

饱即可，不要暴饮暴食。 最好养成规律的饮食

习惯， 并注意少吃高油高脂、 辛辣刺激性食

物。

膀胱黏膜怕渴

膀胱是一个储尿器官， 膀胱黏膜直接与

尿液接触，时刻面临尿液中有毒物质的侵蚀。

膀胱对黏液酸碱度很敏感，若尿液太酸，膀胱

黏膜会很受伤。 一旦膀胱黏膜受损，人体的免

疫力也会受影响， 炎症、 感染等都会找上门

来，长期的炎性刺激甚至可能引发膀胱癌。

影响尿液酸碱的生活习惯， 会在无形中

损害膀胱黏膜的健康。一是水喝得太少。若饮

水过少，尿液中有害物质的浓度升高，就会伤

害膀胱黏膜，甚至诱发膀胱癌。 有资料表明，

多数膀胱癌患者平时饮水、喝茶少；二是辛辣

等刺激性食物吃得太多、偏食等，这些不均衡

的饮食习惯可能会让尿液偏酸， 更容易滋生

细菌，损害膀胱黏膜；三是憋尿。 成人的膀胱

容量为

300

毫升

～500

毫升， 当尿量达到

300

毫升

~400

毫升时， 人体就有神经性反射活

动，想要排尿。 如果不及时排便，膀胱过于膨

胀，其肌肉张力增大，容易损伤黏膜。

不要等渴了才喝水。 早上起床后、晚上睡

觉前、吃咸了后、饭后半小时等，都是人体非

常需要水的时候，应有意识地及时补充，保证

身体内水平衡。

食管黏膜怕酒

食道是消化系统第一道关。 食管癌患者

的增多与不良饮酒习惯有关。 数据显示，饮威

士忌酒者和饮啤酒者患食道癌风险， 分别比

一般人群高出

25

倍、

10

倍。 当酒精度超过

10

度时，就会损伤食管黏膜，国人爱喝的白酒、

黄酒基本都高于

10

度。 大量饮酒（一次超

50

毫升）还会影响胃排空，容易导致胃酸反流，

伤害食管黏膜。

食管黏膜特别怕“酸”和“堵”。 酸性物质

反流到食管会直接损伤食管黏膜， 而食管一

旦被食物或药物等东西堵住的话， 黏膜也容

易受伤。 现在是吃大枣的季节，不少老人因被

枣核卡住前来就诊， 食管黏膜被划伤得很厉

害。 吃枣、花生等较坚硬的食物时，一定要做

到细嚼慢咽和“食不语”，因为吃得过快或边

吃边说话，都容易被卡住。 老年人的食管功能

相对较差，吃药时也应尤其注意，如果一两口

水不够的话，就应用一杯水送服。 食物和水的

温度最好为

50

摄氏度

~60

摄氏度。

口腔黏膜怕脏

口腔黏膜有敏感的痛觉、触觉和温觉，分

泌出的黏液对口腔具有保护作用，但怕损、怕

脏。 老年人口腔黏膜萎缩、干燥、缺乏弹性，若

残留的牙根、 牙冠长期摩擦容易造成机械性

创伤，使黏膜经常溃疡、糜烂，诱发口腔溃疡，

甚至是口腔癌。

注重口腔卫生是保护口腔黏膜最重要也

最简单的方法。 要做到早晚刷牙，饭后漱口，

定期做口腔检查、洗牙等，如有坏牙要及时修

补或拔掉。 戴假牙的老年朋友，更得注意，要

做到天然牙和义齿分开清洁，保持口腔卫生，

以防义齿性口炎。

很多人都被口腔溃疡困扰过， 它其实就

是口腔黏膜受损的后果，从西医角度讲，就类

似于口腔黏膜“破了个洞”。 长期压力过大、情

绪波动等精神因素， 女性月经前后的内分泌

改变，使用过于粗糙的牙套、牙刷，吃得过烫，

不小心咬到自己等都会诱发口腔溃疡。 要想

告别口腔溃疡，就得少吃刺激性强的食物，多

吃果蔬。 生活中也应尽可能做到起居规律，坚

持锻炼，保持心情愉悦，避免精神过于紧张。

妇女经期及前后更需多休息，少熬夜。 此外，

还应定期检查口腔黏膜， 正常情况下应是光

滑、有弹性的。

呼吸道黏膜怕熏

呼吸道黏膜由纤毛和弥散的淋巴组织组

成。 纤毛是扫除病毒、 细菌等有害物质的高

手。 我们会咳痰，就是纤毛发挥“清扫”作用的

结果。 纤毛通过不停的规律性摆动，将进入到

呼吸道的颗粒、异物等排出体外，使进入肺泡

的气体几乎清洁无菌。 淋巴组织具有吞噬病

原微生物的功能，是人体免疫力的重要屏障。

纤毛厉害，但也非常脆弱。 烟草是它最讨

厌的“敌人”。 这是因为烟雾中的有害物质如

尼古丁、焦油、可吸入颗粒物等，会打乱纤毛

的“工作节奏”，并让它们变得越来越少，越来

越短，从而破坏了呼吸道的防御机制。 但及时

戒烟，受损的纤毛可能可以得到修复，重新帮

助你防好呼吸道疾病。 如果烟龄过长，气道结

构受到损害，就会引发慢阻肺。

呼吸道黏膜很爱干净。 除了吸烟外，被污

染的空气、 炒菜时的油烟都是呼吸道黏膜不

喜欢的东西。 因此，在雾霾等

PM2.5

含量高的

天气， 呼吸道疾病患者、 慢性病患者和老人

等，应减少外出，或外出时不要忘记佩戴

N95

口罩，并尽量少开窗户，减少进入室内的有害

气体。 尽管爆炒、油炸等中国特有的烹饪方式

会带来美味， 但也应有意识地尽量多用蒸、

煮、涮等方式做饭。

(

据《生命时报》

)

� �

编者的话：人体内有许多黏膜，它们像忠诚的门卫一样阻

挡病原微生物的入侵，组建成人体免疫系统的第一道防线。 可

生活中一些不良习惯，让黏膜苦不堪言，人体甚至因它们受损

而患病。 本期，《生命时报》邀请消化科、耳鼻喉科、呼吸科等多

位专家，为您详解黏膜喜好。

习惯不好，黏膜遭罪


