
在一个感冒、流感轮流上阵的冬

季，鼻腔作为呼吸道的第一道屏障，

承受着不小的压力。而在所有“让鼻

子松一口气”的方法里，盐水洗鼻常

常被医生提起。

当鼻子被病毒和灰尘围困
盐水的第一作用是清路
在儿童急性感染中，稠厚的鼻涕

会让鼻腔纤毛变得迟缓，像堵车的道

路一样，越积越多。盐水在这里的第

一个作用，就是把路清出来。

一项纳入569名婴幼儿和儿童的

系统评价显示，生理盐水有助于改善

急性感染期的鼻部症状，尤其在“鼻

部症状评分”上更明显。

这份研究的意义在于，它不仅观

察到了短期改善，还发现长期坚持冲

洗能降低急性鼻窦炎及其并发症的

发生率。

成人的数据也给出了相似的方

向。韩国关于成人慢性鼻窦炎鼻腔

冲洗的临床实践指南指出，冲洗可通

过“直接清除黏液、稀释细胞外基质、

移除细菌生物膜与炎症介质”来改善

黏膜功能。

鼻腔被冲洗后，药液先抵达鼻咽

部，再依次流向筛窦、上颌窦、额窦等

区域。这意味着，即便是结构复杂的

鼻窦系统，也能在冲洗下得到一定程

度的清洁。

换句话说，盐水做的事情并不神

秘——它协助纤毛把负担推走，让鼻

腔重新有余力对抗外来的病原体。

不同浓度、不同成分的盐水
会给鼻腔带来不同的反应
人们常问：“用普通生理盐水就

够了吗？高渗会不会更好？海盐喷

雾有什么优势？”这些问题，早已总结

出答案。

从机制角度看，盐水的效应来自

两个层面：一是物理层面的清洗；二

是离子本身对黏膜细胞的生理调节。

海水和盐溶液的综述指出，3%

左右的高渗盐水能在局部形成轻度的

高渗环境，促进水分向腔内转移，使黏

液从凝胶态变成更易移动的溶胶态，

同时减少局部水肿。而在海水制剂

中，镁、钙等额外离子可调节细胞活

性、促进修复、减少炎症因子生成。

临床研究同样提供了一个现实

的平衡点。多项研究表明，无论是等

渗还是高渗，耐受性总体良好，常见

刺激反应如短暂灼热或咸味大多可

以接受。

于是，在实践中形成了一个经验

趋势：黏液稠厚、鼻塞明显者常在急

性期尝试高渗；症状缓解或鼻腔敏感

者则更适合等渗长期维持。

冲洗方式的差异
也会改变盐水在鼻腔里的旅程
在怎么洗这件事上，医生往往会

根据病情选择喷雾、低压冲洗或大流

量冲洗。

综述指出，大流量、低压力的灌

洗方式能够让药液进入更深处的腔

道，包括部分鼻窦开口区域，从而提

升清洁效果。而喷雾类产品更适合

作为日常湿化与轻度症状管理，它们

主要停留在前鼻腔区域。只要操作

得当，盐水都能帮助黏膜恢复正常的

生理状态。

这些差异不仅体现在日常鼻部

疾病管理里，在新发病毒感染的研究

中也再次被强调。在2019新型冠状

病毒的研究里，多项临床试验显示，

无论是等渗还是高渗盐水，早期使用

冲洗可以更快降低鼻咽部病毒量，缩

短核酸转阴时间。

这类结果从另一个角度强调了

及时清除病原的价值——鼻腔，对很

多病毒而言，本就是进入身体的第一

站。

在所有这些研究和观察之下，盐

水洗鼻的意义也就更清晰了。它不

是灵丹妙药，却能让鼻腔悄悄回到自

己的生理节奏——帮助纤毛摆脱厚

重的黏液，减轻局部的炎症负担，让

病原不至于在鼻腔停留太久，也让免

疫系统不必一次次被推到过度戒备

的状态。

在忙碌的冬日里，我们也许无法

完全避开病毒，但仍能为鼻子留出一

点清洁、温和、可以自在呼吸的空间。

（来源：“科普中国”微信公众号

作者 蒋永源）

盐水洗鼻盐水洗鼻 让感冒好得快让感冒好得快

科技·教育2026年1月13日 星期二

融媒编辑：应桃蕊06 YONGKANG DAILY

中医有云：“夏养三伏，冬补三

九”。数九寒天，阴气盛极而阳气始生，

恰是温阳祛寒、扶正固本的黄金时节 。

市中医院针灸推拿科传承古法，

推出“三九贴”“三九灸”特色疗法，以

天灸之术顺时调护，助市民固护正

气、抵御寒邪，来年少病痛。

什么是“三九贴”和“三九灸”
“三九贴”“三九灸”同属中医外

治精华，循经络循行、穴位功效与节

气规律施术。贴者，以辛温中药研末

制膏，贴敷穴位，药物渗透以激发出

经气；灸者，借艾火温煦，扶助阳气以

消阴寒。二者相协，既巩固“冬病夏

治”之效，又能“夏病冬防、冬病冬

调”，对虚寒体质及各类慢性疾患有

良效，多年来深得市民信赖。

三九贴与三九灸时间表：一九贴/
灸：2025年12月21日至2025年12

月29日；二九贴/灸：2025年12月30

日至 2026 年 1月 7日；三九贴/灸：

2026 年 1 月 8 日至 2026 年 1 月 16

日；加强贴/灸：2026年 1月 16日至

2026年1月25日。

三九贴贴敷时长：小儿0.5小时
至2小时，成人3小时至5小时，依体

质调整，不适即取。

“三九贴/灸”适应症
呼吸系统疾病：过敏性鼻炎、慢

性咳喘、哮喘、反复呼吸道感染等；

消化系统疾病：脾胃虚寒、慢性
胃肠炎、虚寒腹泻等；

妇产科疾病：宫寒痛经、带下量
多、下焦虚寒等；

风湿骨病：颈肩腰腿痛、关节冷
痛、骨质增生等。

调护须知
1.贴灸后皮肤温热为常，若觉灼

痛需即刻取下，避免烫伤；

2.局部红晕可涂润肤膏，起泡勿抓，

严重者需来院处理，忌食易化脓食物；

3.当日忌洗浴、生冷油腻、海鲜腥

膻及温补肉类，护阳气勿泄；

4.过敏体质者若有不适，及时就医。

顺时养生，功在平时。这个寒冬，

让市中医院的古法贴灸为你赋能，固

阳祛寒，安然过冬。 通讯员 程迅

市中医院贴灸同施 暖护一冬

（来源：“中国科学报”微信公众号《周

末补个觉，青少年抑郁风险降41%！》）

每天吃点猪油 有助控制体重和慢性炎症
湖南农业大学猪与人类健康科

研团队发现，适量摄入猪油可减少脂

肪沉积和脂肪炎症。研究人员建议，

成年人每天烹饪用油量以25克至30

克为宜，其中猪油的摄入量建议占一

半左右。相关研究成果近日发表于

《npj-食品科学》。

脂肪沉积引起的肥胖和脂肪炎症

是2型糖尿病的重要发病基础。对比

猪油、茶油和花生油，研究团队在小鼠

身上模拟了人类少吃油的健康饮食模

式（脂肪供能25%）。一个意外结果

是，适量吃猪油的小鼠，比吃植物油的

小鼠更“瘦”且炎症更轻。具体来说，

与吃茶油的小鼠相比，吃猪油的小鼠

总体脂肪少了近1/3（29%）；吃猪油的

小鼠体内，加剧炎症的分子（如白细胞

介素-6）更少，而缓解炎症的分子（如

白细胞介素-10）和相关抗炎免疫细胞

更多。这说明在控制总量的前提下，

猪油可能比某些植物油更有助于控制

体重和慢性炎症。

团队进一步揭示了猪油发挥益处

的分子机制。通过非靶向代谢组学分

析，团队发现摄入猪油可显著提升血

清中牛磺胆酸的水平，而这一关键分

子正是连接饮食与代谢的核心“信

使”。具体来说，猪油会在人体内“任

命”一个叫牛磺胆酸的“特殊信使”，信

使在血液里的数量也会增加。该“信

使”一方面给脂肪细胞下令，加速分解

脂肪变成能量；另一方面会在免疫细

胞里发出安抚信号，让那些容易引发

炎症的暴躁免疫细胞转变成温和维稳

型，从而减轻脂肪组织内部的炎症。

研究人员建议，日常生活中可将

猪油与植物油合理搭配食用，巧用猪

油，因为其饱和脂肪酸与单不饱和脂

肪酸比例均衡，且猪油口感好，炒同

样的菜用油量可减少40%；控制富含

高油酸的植物油摄入，将其脂肪供能

控制在10%以内。

（来源：“人民日报”微信公众号

《意外！每天吃点猪油，竟有助控制

体重和慢性炎症》）

周末补个觉
青少年抑郁风险
降41%

一项近日发表于《情感障碍杂志》的

研究显示，青少年如果在周末补回工作

日缺失的睡眠，可能有助于改善心理健

康状况。研究发现，在16至24岁的年

轻人中，周末补觉的人出现抑郁症状的

风险，比不补觉的人低41%。

这项由美国俄勒冈大学与纽约州立

大学上州医科大学进行的研究，强调了

睡眠与青少年心理健康的重要联系。青

少年是睡眠问题高发、抑郁风险偏高的

群体，但此前关于周末补觉的研究却很

少将这一年龄段纳入观察范围。

该研究首次聚焦美国青少年的周末

补觉情况，此前的研究对象多为中国和

韩国青少年。对美国青少年而言，工作

日睡眠不足是普遍现象。学业、社交、课

外活动及社会兼职等事务挤占了他们的

时间与精力，导致睡眠时长缩水。

论文共同通讯作者、俄勒冈大学的

梅琳达·卡斯门特表示：“长期以来，睡眠
研究专家与临床医生都建议，青少年每

天要保持规律作息，睡眠时长应达到8

至10小时，但对许多青少年乃至大多数

人而言，这一标准并不符合现实。”

研究人员强调，每晚睡足8至10小

时依然是理想状态，但如果实在无法实

现，那么周末睡个懒觉或许有助于降低

患抑郁症的风险。

“青少年本身就容易养成熬夜的习

惯。”梅琳达·卡斯门特说，“如果他们工
作日实在睡不够，不妨在周末补觉。这

种方式大概率能起到一定的保护作用。”

研究人员分析了 2021 至 2023 年

“全美健康与营养检查调查”中16至24

岁人群的数据。这些年轻人需要报告自

己工作日与周末的入睡及起床时间。研

究人员据此计算出他们的周末补觉时

长，即周末日均睡眠时长与工作日的差

值。

此外，参与者还需反馈自身情绪状

态，如果每天都感到悲伤或抑郁，即被判

定为存在抑郁症状。

梅琳达·卡斯门特指出，抑郁是16
至24岁人群致残的主要原因之一。这

里的“残疾”定义宽泛，指日常功能受

损。“这使得这一年龄段人群成为研究抑

郁风险因素，以及探索这些因素与干预

措施关联性的重点关注对象。”

人体的睡眠周期又称昼夜节律，进入

青春期后，这一节律开始发生变化，使得

大多数青少年难以像童年时期那样早睡。

梅琳达·卡斯门特解释说：“青少年
会从‘早起的百灵鸟’逐渐变成‘熬夜的

夜猫子’，入睡时间会不断推迟，这一趋

势将持续到18至 20岁。过了这个阶

段，他们的作息才会再次向‘早起模式’

倾斜。”

青少年的理想作息是晚上11时左

右入睡、早上8时左右起床，但这与美国

许多高中较早的上课时间相冲突。正因

如此，许多睡眠专家与医疗从业者都支

持“推迟上学时间”的公共健康倡议。


