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鼻炎反复发作，
需做好日常护理

鼻炎是耳鼻喉科常见病、多发病，很多人一年四季反复出现鼻塞、流清水样鼻涕、打喷嚏、鼻痒等症状，

尤其在换季、受凉或环境变化时更加明显。部分患者虽然按医嘱用药，症状也能暂时缓解，但一停药或生活习

惯稍有疏忽就容易再次发作，久而久之形成“治了又犯、犯了再治”的恶性循环。事实上，鼻炎的管理不只依

靠药物，科学持续的日常护理在控制症状、减少复发方面起着非常重要的作用。以下将从耳鼻喉科护理的角

度，围绕鼻腔护理、诱因管理及长期习惯三个方面，分享实用的日常护理要点。

⊙宜宾市高县人民医院   曹丽香

坚持鼻腔清洁护理，改善鼻腔
内环境

在耳鼻喉科护理中，鼻腔清洁

被视为鼻炎日常管理的基础。鼻腔是

呼吸道的第一道防线，空气中的灰

尘、花粉、细菌和冷空气都会直接接

触鼻黏膜，鼻炎患者的鼻黏膜往往处

于充血、水肿或敏感状态，分泌物长

期积聚会加重鼻塞和流涕，还可能影

响药物发挥作用。因此，科学进行鼻

腔清洁对缓解症状十分重要。临床护

理中常推荐使用生理盐水进行鼻腔冲

洗，可以选择洗鼻器、冲洗壶或生理

盐水喷雾，每天1～2次即可。正确

的鼻腔冲洗有助于清除鼻腔内的分泌

物、过敏原或部分病原体，减轻鼻黏

膜刺激，改善通气情况。冲洗时要注

意水温接近体温，避免过冷或过热刺

激鼻腔，冲洗动作要轻柔，避免用力

过猛。儿童、老年人或初次洗鼻者建

议在医护人员或家属指导下进行。需

要提醒的是，鼻腔冲洗并不是越频繁

越好，过度清洗可能破坏鼻腔自身的

防御功能。若出现明显鼻出血、鼻腔

疼痛或急性炎症加重，应暂缓冲洗并

及时就医。长期坚持规范适度的鼻腔

清洁护理有助于改善鼻腔内环境，为

控制鼻炎打下良好基础。

做好生活与环境管理，减少反
复诱因

鼻炎反复发作通常与生活环境

和日常习惯密切相关，耳鼻喉科护理

强调，减少外界刺激是预防鼻炎加重

的重要环节。对于过敏性鼻炎患者应

尽量避免接触已知过敏原，在花粉季

节减少户外活动时间，外出时佩戴口

罩，回家后及时更换衣物并清洁面部

和鼻腔；对尘螨敏感者，应定期清

洗床单被罩，保持居室通风干燥。

普通慢性鼻炎患者同样需要重视环

境管理，日常生活中应尽量远离烟

草烟雾、粉尘和刺激性气味，避免

长期处于空气污染严重的环境。气

温变化时注意保暖，尤其是头颈部

与鼻部，防止冷空气直接刺激鼻腔

黏膜。空调房内要注意湿度调节，

避免空气过于干燥。饮食护理也是

耳鼻喉科日常指导的重要内容，护

理人员通常建议患者饮食清淡规律，

减少摄入辛辣刺激、油炸食物与酒

精，这些因素都可能导致鼻黏膜充血

或加重不适。充足的睡眠与规律作息

同样不可忽视，长期熬夜会降低机体

抵抗力，使鼻炎更容易反复，改善生

活方式和环境条件可以在很大程度上

减少鼻炎的诱发因素。

规范用药与良好习惯，巩固护
理效果

在 鼻 炎 管 理 中 ， 不 少 患 者 存

在用药不规范的问题，例如自行加

减药量、症状一缓解就停药或长期

依赖某些滴鼻药，这些做法都可能

导致鼻炎迁延不愈甚至加重。耳鼻

喉科护理强调用药必须在医生指导

下进行并与日常护理相配合，常用

的鼻用喷剂、抗过敏药物或局部治

疗药物应严格按照医嘱使用，完整

完成疗程。使用鼻喷剂时要掌握正

确方法，喷头略向鼻腔外侧，避免

直对鼻中隔，以减少局部刺激。需

注意的是，血管收缩类滴鼻药不宜

长期使用，否则可能引起药物性鼻

炎，加重鼻塞症状。良好的生活习

惯同样是护理的重要组成部分，避

免频繁用力擤鼻或反复挖鼻，以免

损伤鼻黏膜；外出时根据天气变化

合理防护；适度进行散步或慢跑等

有氧运动有助于改善全身循环，提

高鼻黏膜的适应能力。对于症状反

复持续时间较长的患者，应定期到

耳鼻喉科复诊，由医生评估病情并

调整治疗和护理方案。只有规范用

药与良好习惯相结合，才能真正稳

定病情，减少反复。


