
爱鼻日科普活动
即日起至 !月 "日!长征医院耳鼻咽

喉头颈外科在门诊五楼开展"爱鼻日#鼻疾

病科普咨询公益活动!欢迎市民参加$

误区一：头痛跟鼻子无关

不少头痛的患者到医院检查都查不出毛
病，做了头颅 !"才知道是鼻窦炎引起的。刘
环海主任介绍，鼻源性头痛最常见的原因是
鼻窦炎。很多患者首先表现为头痛、头晕或头
面部胀痛或闷痛，甚至始终只有头痛，没有典
型的鼻塞、流涕、耳闷等症状。

误区二：小鼻炎和眼、耳、咽喉等大病无关

人的五官七窍都相通，鼻疾病延误治疗
会引起其他器官疾病，如慢性鼻#鼻窦炎、过
敏性鼻炎常引起支气管哮喘、中耳炎、鼾症、

眼疾病、过敏性咽喉炎等，所以对鼻疾病不可
忽视，一定要早防早治。

误区三：打呼噜因为睡得香

不少人认为躺倒就睡、睡时打鼾是睡得
好的表现。刘环海主任指出，如果打鼾过程中
出现呼吸暂停现象要警惕可能患上睡眠呼吸
暂停综合征了。而儿童打鼾还可能影响智力发
育、生长迟缓以及其他神经系统。此外，心脑血
管疾病患者可能会睡眠猝死，所以打呼噜应早
诊早治。

误区四：慢性鼻—鼻窦炎治不好

绝大部分鼻窦炎患者按现有国际国内治
疗指南就能治好，但还有一种嗜酸性粒细胞
增高的慢性鼻窦炎很容易复发。刘环海主任
正承担 $项国家自然基金和一项研究型医师
项目，努力攻克这个世界难题。

误区五：鼻整形美容找整形科医师

鼻整形美容找整形科医师没错，但整形科
和鼻科医生一起手术效果会更好，因为鼻科医
生不仅关注外形美更了解关注鼻解剖生理功
能。鼻科与整形科合作能取得良好的效果。

误区六：鼻子得了癌症就是绝症了

鼻腔、鼻窦及鼻咽部的癌症并不少见。鼻
咽癌是头颈部最高发的癌症，其次是上颌窦
癌。鼻癌不易早期不易发现，中晚期鼻癌尽管
疗效有所下降，但并不是无法治疗的绝症。

关注爱鼻日 学会爱鼻子
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唐若雯

! ! 今年 !月 "日是!全国爱鼻日"# 为了让
广大读者朋友更好地爱护鼻子$ 第二军医大
学附属长征医院耳鼻咽喉头颈外科的专家总
结了几个常见误区%%%

刘环海
长征医院耳鼻咽喉头颈外科主任%学科带

头人$上海市医学会耳鼻咽喉头颈外科学会常委

兼秘书长& 全军耳鼻咽喉头颈外科学会委员&中

国研究型医院学会委员&中国内镜学会耳鼻咽喉

科专委会委员&中国医学装备协会耳鼻咽喉头颈

专委会委员& 中国耳鼻咽喉科国际文摘杂志编

委&中国耳鼻咽喉颅底外科等杂志编委$

长期从事鼻颅底外科临床及基础研究%慢性

鼻#鼻窦炎及嗅觉障碍的临床与基础研究$ 专攻

慢性鼻炎%慢性鼻窦炎诊疗%鼻颌面部创伤及整

形%分泌性中耳炎咽鼓管功能障碍诊疗$

吴建
长征医院耳鼻咽喉头颈外科教授% 主任

医师%博士生导师$ 擅长鼻腔%鼻窦及鼻眼颅

底相关疾病的显微及内镜微创外科手术$

郎军添
医学博士!副教授%副主任医师$ 现任第

二军医大学长征医院副主任$ 擅长鼻#鼻窦

癌%喉癌%甲状腺癌的个体化诊治$

■专家简介

! ! ! !最近发布的《$%&' 年中国网民失眠地
图》显示有近 (%)的受访对象曾有失眠经历。
“失眠地图”里，上海、广州、长沙、北京、深圳
几地失眠者比例最高，很多人已无法睡满八
小时甚至更少。对此，复旦大学附属中山医院
老年病科副主任医师马慧表示，( 小时的睡
眠是通常所说的正常平均睡眠时间，但每个
人所需时间随着年龄不同而不同。需要提醒
的是，不是睡得越多越好，睡眠时间过长与睡
眠不足一样，都可导致神疲体倦、认知功能下
降等，所以应更注重睡眠质量而不是数量。

此外，失眠会给身体带来诸多隐患。她
介绍，失眠会导致身体免疫力下降，对各种
疾病抵抗力减弱；可引起记忆力减退、头疼，
影响学习、工作、生活；经常失眠还可让人过
早衰老，缩短寿命；儿童睡眠不足则影响身
体发育。

对此，马慧提供了以下五招帮助失眠者
“春”梦一场：

一、不要太计较睡眠量。对睡眠量的要求
是因人而异的，而且不同年龄的人也不一样，
年龄愈小，睡眠量需要愈多，随着年龄的增
长，睡眠会逐渐减少。
二、注意饮食习惯。晚餐不要吃得太饱，

或空腹睡觉，这两种情况都会影响人的睡眠。
临睡前，可吃些奶制品或喝一杯牛奶有助于
睡眠。
三、放松自己。睡前应避免从事刺激性的

工作和娱乐，也不要从事过分紧张的脑力活
动。做些能松驰身心的活动，对尽快入睡无疑
会大有好处。
四、让床只发挥睡眠的功能，不要让床成

为学习、工作的场所。
五、创造一个良好的睡眠环境。

你在“失眠地图”上吗？五招帮你好睡眠！
高媛
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1、热线：021-52921500
2、编辑短信：“骨科+姓名+联系方式”至
15802153840

石氏伤科理论基础

石氏伤科始于清道光年间，是著名的中
医骨伤科世家，倡导“十三科一理贯之”的整
体观念，强调要根据患者当下的体质情况、
正邪的关系来灵活用药。

石氏伤科特点

石氏伤科在治疗外伤筋骨、内伤气血及
伤科杂症时，灵活应用治理方法，多种治疗方

法多管齐下。其手法讲究的是“稳、准、狠”，整
个过程一气呵成。医生通过对患者的“比摸”，
了解伤情，之后便运用“拨伸捺正、拽搦端提、
按揉摇抖”的十二字手法，进行整体调治。
!石氏伤科专家推荐

石关桐
曙光医院原骨伤科主任%主任医师!石

氏伤科第四代传人!从事中医临床!$余年$

王 谦
师从全国名老中医%石氏伤科传

人施杞教授!从事中医临床 %$年$

黄 洪
师从石关桐教授! 从事中医临床工

作 &'年$

如何远离颈肩腰腿痛
新民健康邀石氏伤科传人现场宣教支招 叶雪菲

! ! ! !颈肩腰腿痛、骨关节炎、肩周炎、筋骨退变等骨伤科疾病如何应对才有效？是否可以不开
刀？本周，新民健康特邀石氏伤科第四代传人石关桐主任医师以及王谦、黄洪等专家与读者面
对面宣教答疑支招，解答骨伤困扰。


