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□本报记者 李娟
每到冬季，室外气温降低、室内

空气干燥，许多孩子就会出现上火的
症状。有的表现为咽喉红肿，有的表
现为流鼻血，让家长们担忧不已。

据呼和浩特市妇幼保健院儿科
副主任医师樊挨清介绍，在日常接
诊过程中，儿童鼻出血的情况较为
常见。导致儿童出现鼻出血的原因
有很多，常见的可以分为疾病和非
疾病两个方面。

疾病方面，最常见的就是局部因
素，如外伤、用手抠鼻子等原因，导致
鼻黏膜或鼻血管损伤，造成鼻出血。
与此同时，局部的炎症也有可能导致
鼻出血，如急慢性鼻炎、鼻窦炎、鼻部
脓肿、肿瘤、鼻中隔偏曲等。全身性
的疾病也有可能造成鼻出血，如白血
病、血友病等血液系统疾病。此外，
肝功能异常，维生素K、维生素C缺
乏，子宫内膜异位症等都可以引起鼻
出血。

“非疾病方面的鼻出血常见的原
因就是干燥。北方的冬季天气干燥，

会造成鼻黏膜的损坏，因此导致孩子
出现鼻出血。如果出鼻血的次数少、
出血量小，是可以自行缓解的，如果
出鼻血的次数比较多，出血量大，应
及时到医院就医。”樊挨清建议。

为了预防儿童鼻出血，在干燥的
冬季里，让孩子多喝水，增强体育锻
炼，避免挖鼻、揉鼻、把异物塞入鼻腔
等不良习惯，学会正确擤鼻涕。同
时，要纠正偏食，多吃蔬菜水果，保障
均衡饮食，预防维生素和微量元素缺
乏性鼻出血，保持大便通畅，避免便
秘导致的血压升高和鼻出血。

股骨头坏死的征兆

疼痛 这是股骨头坏死最常见
的临床表现，多出现于髋关节（胯
部）、大腿根部（髋部、腹股沟部）和
臀部。股骨头坏死早期疼痛多为隐
痛，常在活动后或劳累后出现，一般
经过休息能缓解。但若未得到及时
休息和治疗，疼痛会越来越严重，逐
渐发展为持续性疼痛，范围可放射
至膝关节。

髋关节功能减退 随着病情的
发展，患者的髋关节越来越不灵活，
想弯腰系个鞋带感到困难，跷个二
郎腿也不容易。

跛行 股骨头坏死会导致股骨
头周围的肌肉萎缩，尤其是晚期的
股骨头坏死，股骨头会塌陷，使患肢
缩短，导致患者走路时一瘸一拐。

股骨头坏死的治疗

目前，股骨头坏死可分为1至4
期。一般来说，早期股骨头缺血性
坏死主要是使用非手术治疗来延缓
病情进展。

如果病情发展至2至3期，考虑
行钻孔减压术或植骨保髋治疗。如
果病情发展至 4期，治疗方案多考

虑行髋关节置换术。
髋关节置换术是通过替代的方

式将原有坏死的骨和关节置换为人
工关节，解除引发疼痛的因素，使关
节功能得到改善。以往，由于医学
知识还不够普及，许多患者在已经
出现关节变形、无法走路等严重情
况时才会到医院诊治，这时病情多
已进展至股骨头坏死晚期，只能进
行手术治疗（髋关节置换术）。如
今，随着科技的发展，公众获取健康
知识的途径增多，加上体检的普及，
不少股骨头坏死患者在早期就被确
诊，此时病变尚并不严重，可以通过
减轻负重、理疗、药物治疗等非手术
治疗缓解症状，延缓病情进展。

除此之外，过去认为 60至 75
岁是接受人工髋关节置换术的最
佳年龄范围。现在，随着人工关节
材料的改进，患者年龄已非影响人
工髋关节置换术实施的首要因
素。因此，人工髋关节置换术已经
不再设定所谓的年龄限制或年龄
标准。如果病情严重影响生活质
量，或者已实施的治疗效果达不到
预期，以及希望改善生活质量，均
可以让专业医生进行评估，再选择
是否进行手术。
（据《家庭医生报》王健 李晓姗）

北方冬季寒冷且漫长，人们户
外活动相对减少。寒冷的天气使得
人们更倾向于待在室内，运动量不
足导致能量消耗减少。市民赵先生
今年42岁，因为有高血压病的家族

病史，平时非常关注自己的身体健
康，在饮食上多以清淡为主。进入
冬季，随着气温的下降，赵先生就
总想着吃点肉使身体保持热量。他
喜欢早晨喝奶茶泡手把肉，中午在
单位食堂也会特意挑选一些肉多的
菜品，晚上回到家也是以肉食为主，
如炖排骨、火锅、可乐鸡翅等。“没多
长时间，我的体重就增加了 10斤，
体检时还发现自己的血脂也升高
了。”赵先生无奈地说。

市民王女士告诉记者，自己做
饭口味较重，尤其是冬天喜欢炖菜、
吃咸菜，平时稳定的血压、血脂就会
变得很难控制。“我家冬天特别喜欢
吃酸菜炖粉条，刚开始觉得没什
么。到医院做检查时发现自己的血
糖、血脂都升高了，才知道由于饮食
习惯摄入的盐太多，为自己埋下了
健康隐患。”王女士说。

在呼和浩特，和赵先生、王女士
一样的市民不在少数，很多人每到
冬天就发现自己的胃口变好了，体
重也随之增长。许多人都喜欢吃大
量面食、肉食及油炸食品，因此导致
血脂升高。“在内蒙古，大家习惯餐
桌上顿顿要有肉，孰不知这样的习

惯很容易引起血脂升高，从而导致
冠心病、脑卒中、脂肪肝等疾病的发
生，影响身体健康。”呼和浩特市第
一医院内分泌科池海谊主任表示。

如何在冬季维持自己的血脂正
常，让身体更加健康，远离疾病呢？

据池海谊介绍，首先，要有健康
的饮食习惯。肥胖并高脂血症的患
者主食应以粗制谷类为主，适当减
少肉类食品的摄入，增加豆类食品，
多吃新鲜的水果和蔬菜，并以深色
或绿色蔬菜为主。鱼类含有多价不
饱和脂肪酸，可防治动脉粥样硬
化。常食燕麦、黑木耳等食物，都对
改善血脂有好处。

同时，保持一定的运动量。大
家可以选择温度相对较高的时间段
进行锻炼，注意要在运动前充分热
身，避免运动时受伤。运动可以选
择有氧运动如慢跑、骑自行车、太极
拳等，可以消耗体内多余脂肪，降低
胆固醇，对改善血液循环和降低血

液粘稠度都有好处。“同时要少抽
烟、少喝酒，避免烟酒刺激。晚上入
睡的时间要规律，不要熬夜，让身体
得到休息与调整。及时、充足的睡
眠有助于维持人体正常的新陈代
谢，对健康也是非常有益的。”池海
谊建议，健康的饮食习惯搭配良好
的心情更加有利于身体健康，要保
持良好的心态，不要总是情绪紧张
或过度兴奋。要关注自己的身体状
况，定期体检，及时发现体内血脂的
异常变化，对自己的生活方式、饮食
等做出相应的调整。

识别股骨头坏死的早期信号
股骨头坏死是一种由股骨头血液供应中断导致骨组织死亡的病症，

是一种常见的骨科难治性疾病，严重影响患者的生活质量和身体健康。

股骨头坏死多发生于50至60岁人群，可能与生活方式有关，如大量饮酒、

肥胖、滥用激素等。

儿童流鼻血有哪些常见原因？

管好血脂 平安过冬
□本报记者 李娟

冬季是冠心病、脑卒中

等心脑血管疾病的高发季

节，而这些疾病的频发与高

脂血症有着密切关联。尤其

在北方，冬季天气寒冷，为了

让身体保持热量，很多人都

习惯在饮食中增加大量高脂

肪食物，比如肉类，因此也给

血脂控制增加了难度。那

么，在冬季我们应该如何更

好地控制血脂呢？
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盲目进补口味重
警惕血脂升高

健康饮食多锻炼
改善血脂有益处


