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指点指点
迷津迷津

健康健康
贴示贴示

整晚睡不着整晚睡不着、、睁眼到天明睁眼到天明

的失眠者很痛苦的失眠者很痛苦，，下面介绍下面介绍““五五

字字””睡眠守则睡眠守则：：上上、、下下、、不不、、动动、、

静静，，以帮助这类人群尽快入睡以帮助这类人群尽快入睡

上上：：上床时间要固定上床时间要固定。。人人

的睡眠分为浅睡眠和深睡眠的睡眠分为浅睡眠和深睡眠，，

由浅至深由浅至深，，再由深至浅再由深至浅，，这是一这是一

个睡眠周期个睡眠周期。。一个完整的睡眠一个完整的睡眠

会有会有44～～55个睡眠周期个睡眠周期，，如果晚如果晚

上上 1111 点入睡点入睡，，凌晨凌晨 11 点左右进点左右进

入深睡眠入深睡眠，，有利于身体的代谢有利于身体的代谢

和排毒和排毒。。

下下：：起床时间也要固定起床时间也要固定。。

如果晚上如果晚上1010点半上床点半上床，，1111点入点入

睡睡，，建议建议66点半起床点半起床，，最好不要最好不要

超过超过77点点。。一般人在周末睡个一般人在周末睡个

懒觉很享受懒觉很享受，，但建议失眠者要但建议失眠者要

有节制有节制、、有规律地养成固定睡有规律地养成固定睡

觉觉、、起床时间起床时间，，有助于重新建立有助于重新建立

入睡的条件反射入睡的条件反射。。

不不：：白天不补觉白天不补觉。。每个人每个人

的睡眠总时间是一定的的睡眠总时间是一定的，，白天白天

睡多了睡多了，，晚上就容易睡不着晚上就容易睡不着。。

对于失眠者来说对于失眠者来说，，补觉势必会补觉势必会

加重症状加重症状。。

此外此外，，躺在床上不做与睡躺在床上不做与睡

眠无关的事情眠无关的事情。。如果经常躺在如果经常躺在

床上刷手机床上刷手机、、打游戏打游戏、、看小说看小说，，

久而久之久而久之，，就会产生条件反射就会产生条件反射

而导致失眠而导致失眠。。

动动：：每天进行户外活动至每天进行户外活动至

少少11小时小时。。光线是最重要的生光线是最重要的生

物钟调节器物钟调节器。。进行户外运动进行户外运动

时时，，自然光中的蓝光成分可促自然光中的蓝光成分可促

进松果体合成褪黑素进松果体合成褪黑素，，到了夜到了夜

晚晚，，光线减少光线减少，，这些合成好的褪这些合成好的褪

黑素被释放到血液中黑素被释放到血液中，，让人产让人产

生睡意生睡意，，安然入睡安然入睡。。

静静：：入睡前内心要平静入睡前内心要平静。。

因为过多的心理活动和过强的因为过多的心理活动和过强的

情绪波动都会使交感神经兴情绪波动都会使交感神经兴

奋奋，，让人越想越睡不着让人越想越睡不着。。受到受到

思虑纷扰时思虑纷扰时，，可听一些有助于可听一些有助于

睡眠的音乐放松身心睡眠的音乐放松身心，，把注意把注意

力集中在呼吸上力集中在呼吸上，，然后就会不然后就会不

知不觉地入睡知不觉地入睡。。

让我们养成良好的睡眠习让我们养成良好的睡眠习

惯惯，，跟失眠说再见跟失眠说再见。。

虹口区江湾医院虹口区江湾医院

吴戟敏吴戟敏 主管护师主管护师

感冒后为何感冒后为何
鼻子耳朵鼻子耳朵都都不通不通

季节交替之际季节交替之际，，感冒是常见病感冒是常见病，，大部分人认为大部分人认为，，感冒症状只是感冒症状只是

鼻塞鼻塞、、流涕流涕、、喉咙痛喉咙痛，，其实感冒也会让耳朵其实感冒也会让耳朵““受伤受伤””。。如果感冒后出如果感冒后出

现耳朵听不清的现象现耳朵听不清的现象，，就要当心分泌性中耳炎就要当心分泌性中耳炎。。近期近期，，门诊接诊了门诊接诊了

不少上呼吸道病毒感染后发生此类中耳炎的患者不少上呼吸道病毒感染后发生此类中耳炎的患者。。在此普及科学在此普及科学

防治分泌性中耳炎的知识防治分泌性中耳炎的知识，，共同呵护耳朵健康共同呵护耳朵健康。。

针对分泌性中耳炎患者针对分泌性中耳炎患者，，

目前主要采用保守治疗目前主要采用保守治疗。。一一

般来说般来说，，大部分患者通过保守大部分患者通过保守

治疗基本可痊愈治疗基本可痊愈，，保守治疗无保守治疗无

效的患者则需进一步行鼓膜效的患者则需进一步行鼓膜

穿刺抽液穿刺抽液、、鼓膜切开置管等有鼓膜切开置管等有

创治疗创治疗。。如果患者经过系统如果患者经过系统

的药物治疗的药物治疗、、多次鼓膜穿刺甚多次鼓膜穿刺甚

至鼓膜切开置管后至鼓膜切开置管后，，中耳炎仍中耳炎仍

无法得到明显改善无法得到明显改善，，可考虑进可考虑进

行咽鼓管球囊扩张等微创手行咽鼓管球囊扩张等微创手

术治疗术治疗。。

此外此外，，需培养规范的擤鼻需培养规范的擤鼻

习惯习惯，，推荐单侧依次擤鼻推荐单侧依次擤鼻，，力力

度轻柔度轻柔，，如果鼻涕太过黏稠如果鼻涕太过黏稠，，

可服用化痰药可服用化痰药，，将分泌物稀释将分泌物稀释

后会更轻松地擤出后会更轻松地擤出。。值得注值得注

意的是意的是，，在中耳急性感染期在中耳急性感染期，，

并不推荐患者冲洗鼻腔并不推荐患者冲洗鼻腔，，这样这样

有可能会加重感染有可能会加重感染。。

最后提醒大家最后提醒大家，，出现耳出现耳

闷闷、、耳鸣或听力减退等症状耳鸣或听力减退等症状

时时，，要注意与突发性耳聋要注意与突发性耳聋、、鼻鼻

咽部疾患等疾病进行区别咽部疾患等疾病进行区别。。

如果感冒后耳部不适症状在如果感冒后耳部不适症状在

较长时间内仍未改善较长时间内仍未改善，，尤其突尤其突

然出现耳闷或听力减退等症然出现耳闷或听力减退等症

状状，，建议患者至耳鼻咽喉科就建议患者至耳鼻咽喉科就

诊诊，，完善耳鼻内镜完善耳鼻内镜、、听力听力、、CTCT

等检查后等检查后，，一般可明确诊断一般可明确诊断，，

及时得到正确的治疗及时得到正确的治疗。。

上海市第十人民医院上海市第十人民医院

耳鼻咽喉科耳鼻咽喉科

张家雄张家雄（（主任医师主任医师））

毛羽丰毛羽丰（（住院医师住院医师））

科学防治的方法科学防治的方法

分泌性中耳炎又称分泌性中耳炎又称““渗出渗出

性中耳炎性中耳炎””，，是以中耳积液是以中耳积液、、鼓鼓

膜完整及听力下降为特征的膜完整及听力下降为特征的

中耳非化脓性炎性疾病中耳非化脓性炎性疾病，，当积当积

液十分黏稠时称为液十分黏稠时称为““胶耳胶耳””，，临临

床上常以闷胀感和听力减退床上常以闷胀感和听力减退

为主要症状为主要症状，，上呼吸道病毒感上呼吸道病毒感

染常为急性分泌性中耳炎的染常为急性分泌性中耳炎的

诱因诱因。。

首先首先，，病毒感染会形成鼻病毒感染会形成鼻

咽部炎症咽部炎症。。感冒后常有发热感冒后常有发热、、

鼻塞鼻塞、、流涕流涕、、喉咙痛等上呼吸喉咙痛等上呼吸

道感染症状道感染症状，，此时意味着病毒此时意味着病毒

侵犯鼻腔及咽喉部侵犯鼻腔及咽喉部，，鼻咽部炎鼻咽部炎

症可引起连通中耳鼓室和鼻症可引起连通中耳鼓室和鼻

咽腔的管道咽腔的管道““咽鼓管咽鼓管””的黏膜的黏膜

充血水肿充血水肿，，从而导致咽鼓管阻从而导致咽鼓管阻

塞塞，，逐渐出现中耳负压逐渐出现中耳负压，，鼓膜内鼓膜内

陷陷，，鼓室内形成积液鼓室内形成积液，，最后发展最后发展

成分泌性中耳炎成分泌性中耳炎。。

其次其次，，病毒感染对中耳腔病毒感染对中耳腔

产生刺激产生刺激。。病毒感染后会影响病毒感染后会影响

机体免疫机体免疫，，或直接对中耳腔产或直接对中耳腔产

生刺激生刺激，，就有可能诱发中耳炎就有可能诱发中耳炎。。

再次再次，，感冒后使用错误的感冒后使用错误的

擤鼻方式擤鼻方式。。感冒时由于鼻塞感冒时由于鼻塞，，

患者会不自觉地擤鼻涕患者会不自觉地擤鼻涕，，但很但很

多人同时捏紧双侧鼻腔前端用多人同时捏紧双侧鼻腔前端用

力擤鼻力擤鼻，，这样可能会迫使炎性这样可能会迫使炎性

分泌物进入咽鼓管到达中耳分泌物进入咽鼓管到达中耳，，

从而引起中耳感染从而引起中耳感染，，造成耳朵造成耳朵

痛痛、、耳闷等不适耳闷等不适。。

常于感冒后起病常于感冒后起病

近期近期，，社会公众对流感的社会公众对流感的

关注日益增多关注日益增多。。从从 SARSSARS（（非非

典典））到新冠到新冠，，再到当季流行的流再到当季流行的流

感感，，人们呼吸系统健康受到太人们呼吸系统健康受到太

多病毒的威胁多病毒的威胁。。尽管尽管““白肺白肺””患患

者较为少见者较为少见，，但提起但提起““白肺白肺””总总

令人惴惴不安令人惴惴不安。。

““白肺白肺””是严重肺炎的表现是严重肺炎的表现

所谓所谓““白肺白肺””，，并不是指肺并不是指肺

组织变成白色组织变成白色，，而是对肺部影而是对肺部影

像学表现的一种口语化描述像学表现的一种口语化描述。。

正常情况下正常情况下，，肺部充满空肺部充满空

气气，，射线可穿透射线可穿透，，在进行在进行CTCT或或

XX线检查时线检查时，，影像学表现为黑影像学表现为黑

色色。。如果因炎症导致肺泡被渗如果因炎症导致肺泡被渗

出液和炎性细胞填充出液和炎性细胞填充，，在影像在影像

学上就会表现为白色区域学上就会表现为白色区域，，当当

肺部的炎症比较严重肺部的炎症比较严重，，白色影白色影

像区域面积达到像区域面积达到 7070%%～～8080%%
时时，，在临床上即被称为在临床上即被称为““白肺白肺””。。

肺变肺变““白白””的原因有很多的原因有很多

可能引起可能引起““白肺白肺””的原因的原因

有很多有很多。。肺脏与支气管肺脏与支气管、、气管气管

相通相通，，易受到细菌易受到细菌、、病毒病毒、、真真

菌菌、、寄生虫等病原体感染寄生虫等病原体感染。。因因

此此，，““白肺白肺””并不是新冠病毒并不是新冠病毒

的专利的专利，，呼吸道合胞病毒呼吸道合胞病毒、、流流

感病毒等病毒感病毒等病毒，，军团菌军团菌、、肺炎肺炎

链球菌等细菌都可能引起肺链球菌等细菌都可能引起肺

部炎症部炎症，，严重时都可导致严重时都可导致““白白

肺肺””。。除感染以外除感染以外，，其他一些其他一些

引起肺组织实变的因素也可引起肺组织实变的因素也可

能导致能导致““白肺白肺””。。

接种疫苗仍是上策接种疫苗仍是上策

对于预防感染性疾病对于预防感染性疾病，，尽尽

早接种相应疫苗是最经济有效早接种相应疫苗是最经济有效

的方法的方法。。

新冠病毒疫苗新冠病毒疫苗 本市目前本市目前

使用的新冠病毒疫苗使用的新冠病毒疫苗，，包括新包括新

冠病毒灭活疫苗冠病毒灭活疫苗、、腺病毒载体腺病毒载体

新冠疫苗新冠疫苗（（肌注式和吸入式肌注式和吸入式）、）、

重组新冠病毒蛋白疫苗重组新冠病毒蛋白疫苗（（CHOCHO
细胞细胞）。）。国内外研究结果显示国内外研究结果显示，，

接种新冠病毒疫苗对于预防新接种新冠病毒疫苗对于预防新

冠病毒引起的重症和死亡具有冠病毒引起的重症和死亡具有

显著的保护效果显著的保护效果，，33岁及以上岁及以上

人群均可接种人群均可接种。。

肺炎球菌疫苗肺炎球菌疫苗 包括包括1313价价

肺炎球菌结合疫苗和肺炎球菌结合疫苗和 2323价肺价肺

炎球菌多糖疫苗炎球菌多糖疫苗。。这两种疫这两种疫

苗分别可预防由相应血清型肺苗分别可预防由相应血清型肺

炎链球菌感染引起的疾炎链球菌感染引起的疾病病。。

1313 价肺炎球菌结合疫苗适用价肺炎球菌结合疫苗适用

于于 66周龄至周龄至 55岁儿童岁儿童，，2323价肺价肺

炎球菌多糖疫苗适用于炎球菌多糖疫苗适用于22岁以岁以

上的人群上的人群。。老年人老年人、、慢性疾病慢性疾病

患者患者、、免疫功能低下者免疫功能低下者、、艾滋病艾滋病

病毒感染者病毒感染者、、脑脊液漏者等易脑脊液漏者等易

感人群感人群，，尤其要重点接种尤其要重点接种。。

本市户籍本市户籍 6060 岁及以上老岁及以上老

年人年人，，可免费接种可免费接种 11剂剂 2323价肺价肺

炎球菌多糖疫苗炎球菌多糖疫苗。。

流感疫苗流感疫苗 包括三价灭活包括三价灭活

流感疫苗流感疫苗（（IIVIIV33）、）、四价灭活流四价灭活流

感疫苗感疫苗（（IIVIIV44））和三价减毒活流和三价减毒活流

感疫苗感疫苗（（LAIVLAIV33）。）。IIVIIV33包括裂包括裂

解疫苗和亚单位疫苗解疫苗和亚单位疫苗，，IIVIIV44为为

裂解疫苗裂解疫苗，，均为肌肉注射的疫均为肌肉注射的疫

苗苗，，适合于适合于≥≥66月龄人群接种月龄人群接种；；

LAIVLAIV33为鼻喷减毒疫苗为鼻喷减毒疫苗，，适合适合

于于33～～1717岁人群接种岁人群接种。。

目前目前，，流感疫苗属于非免流感疫苗属于非免

疫规划疫苗疫规划疫苗，，需自愿需自愿、、自费接自费接

种种。。由于流感病毒不断变异由于流感病毒不断变异，，

世界卫生组织在多数季节推荐世界卫生组织在多数季节推荐

的流感疫苗组分会更新一个或的流感疫苗组分会更新一个或

多个毒株多个毒株，，且人体对感染流感且人体对感染流感

病毒或接种流感疫苗后获得的病毒或接种流感疫苗后获得的

免疫力会随时间衰减免疫力会随时间衰减。。因此因此，，

推荐每年接种一次流感疫苗推荐每年接种一次流感疫苗。。

还有一些病原体在引发特还有一些病原体在引发特

定疾病的同时定疾病的同时，，也会侵害肺部也会侵害肺部

导致肺炎导致肺炎，，接种相应疫苗就能接种相应疫苗就能

预防肺炎预防肺炎，，包括含麻疹成分的包括含麻疹成分的

疫苗疫苗、、含百日咳成分的疫苗含百日咳成分的疫苗、、水水

痘疫苗痘疫苗、、含含 bb型流感嗜血杆菌型流感嗜血杆菌

（（HibHib））的疫苗等的疫苗等。。

此外此外，，远离传染源远离传染源、、烟草及烟草及

雾霾雾霾，，均衡营养均衡营养，，重视体检重视体检，，保保

护肺功能护肺功能，，及时治疗疾病及时治疗疾病，，都是都是

预防肺炎发生预防肺炎发生、、减少发展为减少发展为““白白

肺肺””的重要手段的重要手段。。

再次提醒大家再次提醒大家，，有条件的有条件的

情况下情况下，，尽早接种尽早接种，，预防流感预防流感，，

远离远离““白肺白肺””。。

上海市疾病预防控制中心上海市疾病预防控制中心

李李 智智 胡轩萌胡轩萌


