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为什么感冒时鼻涕特别多
文 / 北京市第六医院 马海娟

涕呢？简单来说，平时身体条件好，

正气充盈，有足够的免疫力抵御外界

病毒，正所谓“邪不胜正”，病毒没

有机会启动后面的一系列反应。

三、如何认识感冒时大量流
鼻涕

简单说了感冒时大量流鼻涕的

原因，那我们再来谈谈应该如何认

识这种现象。

首先需要强调：流鼻涕虽然让

人非常不适，但也不是什么绝对的

坏事。一方面，流鼻涕是感冒的症

状之一，说明机体的免疫系统正在

抵御病毒入侵；另一方面，鼻涕流

出来的同时还会携带大量的病毒

排出，从而减少鼻腔黏膜中病毒的

载量，降低病毒顺着呼吸道向下蔓

延而引起更严重的感冒症状及并发

症的风险。

综上，流鼻涕对已经感冒的人

来说并不全是坏事，反而有利于患

者更快康复，并避免更严重的感冒

症状及并发症，所以大家不用过度

担心。

气管、支气管及肺部蔓延，引起中

耳炎、鼻窦炎、扁桃体咽炎、气管炎

等，严重的可致哮喘、慢性阻塞性

肺疾病等。

二、为何感冒时鼻涕特别多
据统计，50%的感冒是由鼻病

毒引起的，其次是副流感病毒、腺

病毒、呼吸道合胞病毒等。而感冒

的症状也以流鼻涕最明显，有些患

者在感冒初期会流大量的清水样

鼻涕，因为此时黏膜内的病毒载量

最高—鼻腔黏膜及淋巴是阻挡病

毒侵袭的第一道屏障，当病毒在鼻

腔黏膜中大量繁殖时，鼻腔黏膜内

淋巴细胞的免疫屏障还正在建立，

无法即刻发挥作用。

不断繁殖的病毒会引起鼻腔

黏膜细胞的炎症反应，同时释放大

量的炎症介质，如激肽、白三烯、白

介素-1等，使鼻腔黏膜的血管通透

性增加、鼻腔腺体的分泌增加，从

而导致感冒时鼻腔流出大量清水样

鼻涕。

那么，为什么平时感觉不出来鼻

前段时间，有个深受感冒折磨

的小伙伴在朋友圈发问：“为什么

感冒时鼻涕特别多，但平时感觉不

出来？”我觉得这个问题蛮值得说

道说道的，于是便有了这样一篇文

章。那么，到底是什么原因呢？让

我们先从感冒谈起。

一、什么是感冒
首先，此处的感冒特指普通感

冒（不是流行性感冒），其在医学上

属于上呼吸道感染的一个类型，是

最常见的急性呼吸道感染性疾病。

感冒的发病部位在鼻腔至喉

部之间。普通感冒早期的表现为上

呼吸道卡他（catarrh）症状：主要是

鼻咽部黏膜炎症症状，如打喷嚏、

鼻塞、流鼻涕，可伴有咳嗽、咽痛、

头痛、呼吸不畅、味觉迟钝等；检

查可以看到鼻腔黏膜充血、水肿、

有分泌物，咽部轻度充血。该病一

般不引起发热，即便发热大多也不

会超过39℃；呈自限性，通常持续

5～7天。需要注意的是，感冒中后期

往往会波及邻近组织或向咽喉部、



养生  健康生活 47

四、如何正确地擤鼻涕
尽管流鼻涕不是绝对的坏事，

但是也不可能听之任之，当鼻涕

流得又多又频繁时，也 难免让 人

烦躁。此时，很多人想要先解决燃

“鼻”之急，因而随意擤鼻涕；但

是，擤鼻涕需要讲究正确的方法，

同时也要注意擤鼻涕的次数和力

度。这里，就为大家介绍一下擤鼻

涕的方法：

（1）先擤好单侧：擤鼻涕时

两侧鼻孔分开擤，如果同时擤两侧

的鼻涕，容易增加鼻腔的气压，使

咽鼓管（鼻咽部和中耳腔的连接通

道）开口打开，病毒会进入中耳引

起分泌性中耳炎，导致听力下降。

所以，擤鼻涕一定要两个鼻孔交替

进行，切记不可以同时进行。

（2）拿捏好姿势：采用上身

向前倾的姿势擤鼻涕。上颌窦（上

颌骨体内的锥形空腔）的开口位置

较高，正常擤鼻涕时不容易把内部

的分泌物带出，积存可能引起鼻窦

炎；因此，擤鼻涕时应采用身体略

向前倾的姿势，这样容易将上颌窦

内积存的分泌物排出体外。

（3）把握好力度：擤鼻涕时用

力要适中，动作要轻柔，不要采取

躺卧的姿势，杜绝暴力地擤鼻涕。

（4）保持好卫生：擤完鼻涕之

后，可以捧一点清水轻轻地吸入鼻

腔，然后喷出，反复清洗几次，这

样既可以减少鼻腔内病毒的载量，

也可以减少病毒顺着呼吸道向下

蔓延的数量，还可以减轻感冒的症

状；另外，一定要谨记尽快充分洗

手，避免手部沾染上鼻涕中的细菌

或病毒，从而引发其他的炎症感染

或传染给他人。

五、如何干预流鼻涕
掌握了正确擤鼻涕方法，不代

表鼻涕能及时止住。想必大家都感

同身受，不停地流鼻涕，让人寝食

难安，痛苦不堪，正所谓鼻涕不停，

烦恼不止。目前尚无专门的特效药

物治疗感冒，此时使用抗菌药物治

疗更是无济于事，所以还需警惕不

要滥用。那么，我们应该如何干预

流鼻涕呢？

在此建议：感冒初期，把握两

点，劳逸结合，适当用药。第一，感

冒初期流鼻涕，从中医角度来讲，

是外感风寒所致，《黄帝内经·素

问·风论》中说“风者，百病之长

也”，因此建议感冒初期注意休息，

让身体处于安静放松状态，同时

适当补充水分以利于将病毒排出

体外，保持起居环境空气流通，避

免继发细菌感染，症状轻微者，保

持好心态，等待康复；若症状发生

变化，甚至严重者应及时就医。第

二，适当地使用药物治疗，如口服

缓解感冒症状的复方制剂或中药制

剂、外用鼻腔减充血剂等，可以让

自己更舒适，甚至起到“药”半功

倍的效果。

中医讲“邪之 所 凑，其气 必

虚”，也就是说，邪气之所以能够

侵袭人体，必定是由于正气虚弱，

然后邪气才可能乘虚而入，从而引

起感冒流鼻涕；反之，若人体正气

充足，就能够抵御外界病毒的侵

袭，保持身体健康，不容易感冒，也

不会出现流鼻涕的症状。


