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天冷关节不舒服有哪些原因？

　　一是低温会导致肌肉和血管收缩，关节血液循环变差，代谢产
物堆积，容易引发疼痛；二是寒冷会让关节滑液黏度增加，使关节活
动僵硬；三是秋冬季节人体活动量减少，关节灵活性会相应下降。

如何科学保护关节？

　　噪颈部受凉可能引发颈椎不适。建议穿着高领衣物或佩戴围巾；
长时间保持低头动作，可做“米字操”（用头部写“米”字）活动颈
部，每个动作保持3秒-5秒。
　　噪肩关节是人体活动范围最大的关节。天气转冷时可使用护肩，
睡觉时护好肩部。此外，可进行肩部环绕运动（向前向后各10次），
有效维持肩部灵活度。
　　噪经常使用电脑的人群应注意肘腕部的保暖，可佩戴护腕。每工
作1小时做5分钟手腕操：伸直手臂，轻轻向上、向下弯曲手腕，每个姿
势保持10秒。
　　噪腰部受凉可能加重腰椎负担。不要穿露腰衣服，久坐时可使
用靠垫。睡前可将双手搓热摩擦后腰，直至局部发热，可帮助促进血
液循环。
　　噪气温下降时应及时穿上秋裤，必要时可使用护膝。避免长
时间屈膝，减少爬楼梯次数。推荐靠墙静蹲锻炼：背部靠墙，双
脚与肩同宽，慢慢下蹲，保持30秒。
　　噪足部离心脏最远，血液循环较差，天气转冷应穿保暖袜
子，睡前可用40℃左右温水泡脚20分钟。坐立时可进行踝泵练
习：脚尖向上勾保持10秒，再向下踩保持10秒，重复进行。

全身性养护

  除了局部保护，以下全身性养护也很重要：
　　适度运动：选择室内游泳、瑜伽等低冲
击性运动，保持关节灵活性。
　　合理饮食：增加富含钙质、维生
素D食物的摄入，如牛奶、豆制品。
　　控制体重：肥胖人群通过科学
减重能显著降低膝关节负荷。
　　及时补水：保证饮水充足，
可维持关节滑液的正常分泌。
　　孙建民提醒，若出现持
续性的关节肿痛、活动受限
等情况，应及时就医，不要
盲 目 热 敷 或 自 行
用药。

  最近，气温骤降，不少市民出现鼻痒、打喷
嚏、流鼻涕等鼻炎症状。对此，潍坊市第二人民医

院（潍坊呼吸病医院）耳鼻咽喉科副主任马良表示，
鼻炎多由冷空气刺激和过敏原诱发，科学防护可有效缓

解症状。

换季引发鼻炎的原因有哪些？

  冷空气刺激：低温导致鼻腔黏膜血管收缩，局部血液循环
障碍，引发黏膜干燥和炎症反应。

  过敏原增加：秋季花粉（如蒿草）、尘螨等过敏原随空气流
动扩散，容易引起免疫应答系统过度反应。

  免疫力波动：气温变化影响人体免疫功能，病毒易乘虚而入。
  注意区分过敏性鼻炎与普通感冒：过敏性鼻炎通常不伴发热，
且症状呈阵发性（如连续喷嚏、清水样涕）；而感冒多为持续性鼻
塞、黏稠涕或伴有全身症状(如乏力、四肢关节痛等）。若出现黄绿
色脓涕或持续发热，可能合并细菌感染，应及时就医。

有哪些应对措施？

  噪环境控制
  外出时佩戴口罩，回家后立即更换外衣并用生理盐水冲洗鼻腔；
每周清洗床品以减少尘螨；避免在清晨或大风天开窗，防止花粉进入
室内。

  噪鼻腔护理
  每日用温生理盐水冲洗鼻腔1次-2次，清除鼻腔内的过敏原
及分泌物；鼻腔干燥时可短期使用复方薄荷滴鼻液，不要长期
使用鼻减充血剂。

  噪药物干预
  鼻用糖皮质激素（如布地奈德鼻喷剂）需规律使用
2周-4周以巩固疗效，症状缓解后不要立即停药。
  鼻炎急性发作时，可搭配口服抗组胺药（如氯雷他
定）缓解打喷嚏、流涕症状。

  噪生活习惯调整
  合理饮食：增加维生素C（如柑橘、猕猴桃）和维
生素E（如坚果）的摄入，少食辛辣刺激食物。
  适度运动：可通过游泳、练瑜伽增强免疫力，
但雾霾天应改为室内活动。
  充足睡眠：保证睡眠充足，避免熬夜加重免
疫功能紊乱。

    噪就医指征
   鼻炎症状超2周、出现脓涕及夜

间咳嗽或喘息时，需排查鼻窦炎或
哮喘。

    鼻炎反复发作者可
进行过敏原检测，必要

时考虑脱敏治疗。
  干性湿疹是一种常见的皮肤问题，主要特点是皮肤干燥、
粗糙、脱屑、发红和瘙痒。它的核心病因是皮肤屏障功能受损
和水分流失过多。山东第二医科大学附属医院皮肤科主治医师
祝洪姿表示，随着年龄增长，老年人皮肤的皮脂腺和汗腺分泌
减少，皮肤屏障脆弱，锁水能力差，加之秋季气候干燥、温差
大，极易诱发或加重干性湿疹，科学护理皮肤应从三方面
做起。

　　◆温和清洁
　　降低洗澡频率：秋季天气转凉，出汗减少，可以每周洗澡
1次-2次。
　　水温忌高：应使用温水洗澡，水温不超过40℃。
　　选用温和沐浴露：使用无皂基、pH值为中性或弱酸性的
沐浴油或洁肤乳。
　　缩短洗澡时间：淋浴时间应控制在10分钟以内。
　　避免搓澡：不要使用搓澡巾、硬毛刷等搓身体。

　　◆强化保湿
　　应选择含有神经酰胺、胆固醇、尿素、透明
质酸等成分且质地厚重、封闭性强的膏或霜，如凡
士林矿物油、羊毛脂等。
　　每天全身涂抹保湿剂3次-4次。洗完澡后的3分钟
内，是最重要的保湿时机，应及时涂抹保湿霜，注意用量
要足，涂抹后皮肤呈现明显的光泽感，摸上去光滑才可
以。保湿霜每周用量应保持250g以上。

  ◆改善环境与生活习惯
　　使用加湿器：秋季气候干燥，应在卧室及常活动的房间使
用加湿器，室内湿度应维持在50%-60%。
　　衣物穿着：应选择纯棉、宽松、透气的衣物。
　　饮食饮水：适当增加富含必需脂肪酸的食物（如坚果、鱼
油）和维生素的摄入，有益于皮肤健康。建议少量多次饮水，
保证体内水分充足。
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□本报记者 常方方

　　俗话说“一场秋雨一场寒”，
随着气温逐渐走低，不少老年人的关
节开始“抗议”：膝盖酸痛、肩膀僵
硬、手腕活动不便……对此，潍坊市人民
医院手足骨外科主任孙建民提醒老年市民，
注意关节保暖。

秋季鼻炎发作

专家教您应对
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干性湿疹 护理方法看过来
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