
2021年3月2日 本版主编：高玉珍 版式策划：续理行 责任校对：玉 峰

健康8

气温忽冷忽热，“老慢

支”患者到了他们最难挨

的时候。

杨先生今年 62 岁，得

“老慢支”多年，由于嫌去医

院看病住院麻烦，于是“久

病成良医”，在家弄了个制

氧机进行辅助治疗。天气忽

然降温，杨先生感觉自己喘

得厉害，咳嗽不停，就用自

备的“制氧机”吸氧，可似乎

无效，硬拖了四五天后出现

呼吸困难、喘不上气、濒死

感，家属才把他送到急诊。

“老慢支”即老年慢性支气

管炎，多发于 60 岁以上的

人群，以慢性咳嗽、咳痰、喘

息、呼吸困难和反复感染为

主要临床表现。该病起病

慢，病程长，每年发病持续

3 个月，连续 2 年或 2 年以

上，容易因反复急性发作而

病情加重。目前病因不明，

一般认为，自身免疫力低

下、呼吸道抵抗力下降是慢

支发病的内因，抽烟（或被

动吸烟）、厨房烹调油烟及

大气污染是外在环境因素。

中老年人随着年龄的增大，

身体有退行性变化，在这些

外因下很容易诱发此病，因

此，中老年人要尽量避免上

述外因。

病人一旦确诊为“老慢

支”，要做好长期治疗的准

备，不可过分心急。在急性

期应以消炎、祛痰、平喘、镇

咳等为主，缓解期注意规律

作息，避免受凉，合理营养，

适量运动，也可吃药增强免

疫力。切不可迷信民间的一

些“偏方”——很多“偏方”

都含激素类药物，易产生依

赖性和其他副作用。

中医专家提醒，“老慢

支”患者注意以下方面。1.注

意环境卫生，避免烟雾、粉

尘及刺激性气体伤害呼吸

道，尤其是要戒烟。2.做好防

寒保暖，避免受凉感冒，建

议接种流感疫苗、肺炎疫苗

等，并保证充足睡眠。3.开窗

通风，不要长时间待在密闭

的空间，但同时也要避免冷

空气的侵袭。4.注意锻炼，可

练习腹式呼吸。5.发现症状

加重，如咳痰、发烧、呼吸困

难加重时，及时就医。

“老慢支”患者出现以

下四类情况，如气温骤降后

反复咳嗽、咳痰；经常感冒；

感冒一次长达半个月甚至

一个月都不好转；与同龄人

出去活动，别人不喘自己喘

的，要及时治疗，避免发展成

为慢阻肺。（据《金陵晚报》）

早春季节早晚温差

大、天气干燥，是各种呼

吸道疾病的高发时节。当

前，新冠肺炎疫情防控依

然不容放松，普通人防病

保健不妨采用中医外治

法。

艾灸 艾灸通过灸火

的温和热力及药物作用，

通过经络的传导，达到温

通经脉、调和气血、协调阴

阳、扶正祛邪的作用。定期

艾灸足三里、中脘穴、神阙

穴、气海穴等穴位，可以起

到提高机体免疫功能的作

用。

推拿 介绍几个老少

皆宜的穴位按摩方法，常

按这几个穴位能起到疏

通经络、调整脏腑、平衡

阴阳的保健作用。1. 按摩

太渊穴。太渊穴位于手腕

横纹桡侧尽头，可用手来

按压、点揉，也可以用两

只手的两个穴位重叠在

一起摩擦，或是两只手交

叉起来用大拇指由上往

下推，一路推下去同时能

刺激到鱼际穴，推 50 次，

左手推完之后可以推右

手 ，能 起 到 补 肺 气 的 作

用。2.擦鼻。可以用两只中

指的指腹在鼻子两侧上

下摩擦，也可以用大拇指

指间关节的背侧做摩擦，

通过手法操作能提高鼻

子对空气的过滤功能。3.

点揉风池穴。风池穴位于

后颈部，后头骨下，两条

大筋凹陷处。按压风池穴

时会有酸胀感。可以用两

只大拇指往上往里按压，

也可以采用点揉的方法。

风池穴是预防感冒的穴

位，按揉该穴对颈椎病的

治疗也有较好的效果。

防感香囊 可 将 艾

叶、石菖蒲、藿香、白芷等

十多种中药制成香囊，具

有芳香辟秽、消毒杀菌的

作用。各大药房一般都有

售卖。春暖花开之时，也要

警惕倒春寒。遇到气候变

冷，及时加衣，多喝温水，

谨防感冒。此外，建议春季

多吃百合、白萝卜、白果、

银耳，多喝罗汉果、菊花泡

的茶，这些食材和药材能

对肺部起到清润和保护作

用。 （据《南方都市报》）

保持良好的生活习

惯，对长期控糖至关重要。

以下，是为糖友筛选了有

针对性的生活习惯，每天

照着做，稳稳控血糖。

饮食好习惯 每天300

毫升纯牛奶或酸奶，每周不

超过4个鸡蛋；全谷物、杂豆

类宜占主食摄入量的1/3；

蔬菜不要仅限于绿色蔬菜，

食用种类要丰富；白开水是

首选，其次选豆浆，调口味

可喝淡茶；少油（每天少于

30 克）少盐（每天少于 6

克），能蒸煮不煎炸，不吃加

工类肉制品；甜味剂可选木

糖醇；先吃蔬菜，再吃肉类、

鸡蛋，最后吃主食；吃水果

的时间应在两餐之间，选低

升糖指数的水果。

运动好习惯 血糖小

于 5.6 毫摩尔/升，先吃点

糖再运动；每周运动 5～7

次，每次30分钟左右，避免

连续两天或两天以上不运

动；运动时间放在餐后一

小时开始，尤其是晚餐后

锻炼值得提倡；随身携带

糖块、饼干等小零食，一旦

出现低血糖及时处理；运

动前要热身，运动后可通

过慢跑、伸展运动等放松；

若处于急性糖尿病并发症

发病期或治疗期，等治疗

结束后再运动。

监测好习惯 每 3 个

月定期检测糖化血红蛋

白；尽量餐后两小时和睡

觉前测量血糖，吃药前测

量空腹血糖；运动后，等30

分钟再测血糖；手指用酒

精棉片消毒，待酒精挥发

后再采血；手指消毒不要

用碘伏，会影响测量数值；

按时记录血糖测量数据，

可做成表格记录。

用药好习惯 遵医嘱

用药，不排斥胰岛素治疗，

尤其是胰岛素强化治疗；按

医嘱定时用药，不随便停

药、换药；注意胰岛素存放

温度和环境，未开封应储藏

在2℃至8℃的冰箱冷藏室

内，已开封的话可以在30℃

以下室温保存；需长期使用

胰岛素控糖的Ⅱ型糖友、容

易反复出现低血糖的Ⅱ型

糖友、饮食不规律的Ⅱ型糖

友，可考虑使用胰岛素泵；

胰岛素注射针头最好一针

一换，实际使用过程中，可1

天至3天更换一次；不同胰

岛素的注射部位也不同，短

效的打腹部，中效的打大腿

和臀部，预混的早上打腹

部、晚上打大腿和臀部。

复诊好习惯 每年定

期做一次全面体检，特别

重视糖尿病并发症筛查；

每月或每季度到医院复

诊，根据病情调整用药。

（据《大河报》）

春节假期结束，各路

从度假地、老家返回自己

的小窝，睡在了自己床上

的小伙伴们感叹：终于可

以睡个好觉了。原来他们

都受到“择床”的困扰，无

论出差或者旅行，每到一

个新环境就睡不好，在床

上翻来覆去一两个小时睡

不着，甚至一整夜都失眠，

这种情况正常吗？“择床”

是一种病吗？

“择床与人类大脑活

动特点有关。”北京大学第

六医院精神科副主任医师

张卫华解释，人类在进化

过程中保存了对环境敏感

的物种性记忆，当进入一

个新环境时，大脑会本能

地对环境进行分析，判断

环境是否足够安全，是否

具有潜在的危险，即使在

晚上休息时也仍然会产生

一定的警觉性。同时，大脑

的活动还具有不对称性。

研究发现，当人们置身于

新环境时，即使入睡后，大

脑右半球处于踏实的休息

状态，左半球可能仍然处

于相对活跃的状态，可以

感应外界环境信息，并提

高警觉性。这时人们就会

睡得不深、不沉，并且容易

醒，这种现象被称为“首夜

效应”。

张卫华说，大多数人

的首夜效应都不明显，虽

然很多人会觉得外出过夜

没有在家里睡觉睡得沉，

但这种情况不会影响休息

水平，也不会对第二天的

精神状态造成影响。

不过，的确也有不少

人会表现出明显的首夜效

应，甚至第一夜完全睡不

着。张卫华曾接诊过一位

首夜效应严重的患者，他

每次出差到一个新的地

方，第一夜都会整夜睡不

着，处于一种高度紧张焦

虑的状态。不仅出差时睡

不着觉，甚至在出差前一

两天就会因为心情紧张而

失眠。张卫华说，这种现象

其实是因为对睡眠过分关

注而引发的焦虑。

“择床”其实是睡眠焦

虑的一种表现。择床的人

相对于其他人而言敏感性

更高，也更可能是焦虑的

易感人群。如果他们不断

地放大对睡眠的关注，就

会进一步加强对择床的自

我暗示，睡眠焦虑的现象

也可能会愈发严重，以致

形成一到新环境就产生睡

眠焦虑的条件反射，不仅

会导致失眠，还会出现疲

惫乏力的症状，影响第二

天的正常生活。对此，张卫

华建议，出现严重首夜效

应的人应及时咨询专业人

员，进行综合评估，看看是

否需要进行专业干预。

那么对于正常人来

说，有什么方法可以帮助

我们睡个好觉呢？张卫华

认为，要尊重自己身体活

动的基本规律。“健康的身

体有自己的节律性。我们要

尽量了解自己身体的节律

性，尊重这种节律性，不轻

易做打破节律性的活动。”

他特别指出，熬夜要适度，

晚上不要经常进行强度大

的脑力活动，也不要经常进

行强度大的体育锻炼。对

茶、咖啡特别敏感的人，从

下午开始就不要喝茶、饮

咖啡。“要让身体处于一个

相对平衡的状态，这样睡

眠才会达到最好状态。”

（据《中国青年报》）

春季易发呼吸道病 中医预防有良方

乳腺钙化灶是乳腺内

肿瘤病灶因营养不良出现

坏死，导致钙盐沉积的一种

影像学表现。10%～15%的

乳腺癌仅表现为乳腺钙化，

但不是说乳腺钙化灶就一

定是癌症，因为很多乳腺的

良性疾病也可以出现乳腺

钙化。 （据《北京晚报》）

乳腺钙化灶不一定是癌症

坚持5个好习惯稳控血糖

小心“老慢支”拖成呼吸衰竭

“择床”是一种病吗？


