
Friday, May 31, 2024 2024 年 5 月 31 日(星期五) 现代健康 M3华夏商务·医疗保健

冬季是儿童咳嗽的高发时节。儿科医师提醒，治疗儿
童咳嗽要找准原因，对症处理，在配合西医规范治疗的同
时，还要进行药膳调理，增强抵抗力。

不少咳嗽的孩子有时各种药都吃过、各种办法都用上
了，可咳嗽还是迁延不愈。对此儿科医师表示，这可能与
孩子的体质有关。中医理论认为，正气不足、抵抗力弱的
孩子就容易反复感冒和咳嗽。

饮食上，不少家长经常让孩子饮服凉茶或寒凉的中
药，而多数孩子都喜欢喝冷饮，时间一长，容易导致孩子
阴阳平衡失调，脾胃虚弱，体质偏寒、偏虚，最直接表现
就是孩子的面色变得灰暗，没有光泽。衣着选择不当，冷
暖失调，易出汗，孩子受了风寒后导致感冒、咳嗽。另
外，一些孩子缺乏锻炼，缺少户外活动，造成身体素质越
来越差。

儿科医师提醒，儿童由于免疫力弱，受凉后可能诱发
呼吸系统疾病，如上呼吸道感染、急性支气管炎等。此
时，孩子喉咙里有许多痰液，但由于呼吸系统尚未发育完
善，不会像成人一样吐痰，大多直接咽下去通过肠道或者
呕吐排出。幼儿“咳嗽”，不一定就得马上吃止咳药，要因
人而异，有些幼儿咳出痰后再服药效果更好。

另外，环境和饮食因素也可能是引起孩子咳嗽的原
因。儿科医师建议，在居住环境和起居作息方面，要注意
清洁居住环境，防螨去尘；合理安排作息时间，足够睡
眠，适量运动，可以提高抗病力，尽量避免在空气状况较
差的地方逗留；饮食上也要多加注意，少吃寒凉和冰冻之
品，清淡饮食，避免食用会引起过敏的食物。

此外，儿科医师还认为，脾胃虚弱会导致肺气不足和
肾气不足，进而导致身体的抵抗力严重下降，适应能力
差。孩子体质弱可以适当调理脾胃、补肺益肾来扶助正
气，提高孩子的抵抗力，对慢性咳嗽的治疗很有帮助。

儿科医师还提醒，作为家长，孩子咳嗽时，也应注意
观察其咳嗽发作的时间，如凌晨、早上、半夜等，是否伴
随不适，是否与运动、饮食、情绪等有关，是否进入特定
环境如卧室或有宠物、鲜花、空调等地方咳嗽发作，是否
与特殊气味如家具气味、油漆味等有关……这些都会为医
生诊断提供重要线索。

孩子“正气不足”易咳嗽

49岁的老邹在一家工厂上班，一
周前，他帮工友一起搬油桶，刚搬了
两桶，不料胸背一阵撕裂样剧痛，老
邹捂着胸口瘫坐在地上不停地冒冷
汗，工友赶紧将他送到当地医院。血
压高达 200/110 毫米汞柱，经急诊 CT
血管造影检查发现，他的胸主动脉下
段处有一个绿豆大的破口，整个胸主
动脉被撕裂成了两层，确诊为主动脉
夹层。

经过药物降压治疗，待老邹血压
稳定后，心脏大血管外科医生为老邹
制定了微创手术方案。在杂交手术室
内，医生采用腔内修复治疗的方法，
在他左边大腿根部切开一个2厘米的小
孔，通过一根细长的导丝，将一个带
膜支架置入胸主动脉病变处，封住破
口，相当于给血管内重新衬上了一件
牢固的“内衣”，隔绝了破损的“旧衣
裳”。

好端端的为何血管会突然破了？
询问病史得知，老邹查出高血压 3年，
平时觉得身体并无大碍，从不吃药控

制。正是因为他长期没有积极
控制血压，给血管埋下了一颗

“不定时炸弹”。
医生指出，人的主动脉

血管壁是由紧贴在一起的 3
层组织构成，就如同它的 3
层“衣裳”。在长期高血压的
影响下，血管壁受损，弹性变
差，一旦血压突然升高时，血
流就容易撕裂最里面两层“衣
裳”，形成主动脉夹层。

主动脉夹层发病来势汹汹，常在
患者做出某些动作时引起腹腔压力猛
烈提升时发病，如搬重物、打球等，
甚至打哈欠、咳嗽、用力排便可能诱
发；此外天气转凉、早晚温差大等天
气原因，也会造成血管突然收缩，导
致血压波动较大，诱发主动脉夹层的
发生。

据了解，近半个月来，某医院心
脏大血管外科已连续收治了近 20例主
动脉夹层患者，多为 50岁以上的中老
年患者。发病前均有长期高血压病

史，且血压控制较差。
冬季天冷，早晚温差较大，高血

压患者容易出现血压波动，一旦血压
波动过大，血管壁容易受损，引起主
动脉夹层发生。医生提醒，高血压病
患者平时务必按时服药，控制好血
压，平时最好不要做剧烈运动，比如
短跑、拔河、跳高、跳远等，干重
活、搬重物也要格外小心。当胸背部
出现撕裂样疼痛，以及腹痛、呕吐等
胃肠道症状，或是肢体感觉异常、麻
木等症状时，一定要提高警惕，立即
到医院详细检查。

天冷用力血管易劈

冬天是高血压患者的一道坎。有研究
显示，高血压患者在冬季出现中风等心脑
血管急症的死亡率最高，占全年的 36%。
专家指出，血管遵循“热胀冷缩”原理，
天气变冷时，体内肾上腺皮质激素分泌增
多，会使血管收缩更明显，进而导致血压
升高、波动明显。这种情况下，原本管用
的降压药冬天就可能“失了效”。若患者
不及时就医调药，血压持续升高，就有可
能出现不同程度的胸闷等不适，严重时还
可能诱发中风等急症。

哪些人需要对药物等治疗方式进行调
整呢？专家表示，正常血压应在140/90毫
米汞柱。若监测发现，血压经常超过这个
值，并存在头晕、头痛等不适，就要在医
生指导下，根据患者血压水平、靶器官损
害等，对降压药进行调整。一般情况下，
调药时，要从小剂量开始缓慢增加；如果
某种降压药已经达到最大剂量，则需考虑
更换药物种类。

与此同时，患者还要进行生活方式的
调整。首先要注意保暖，如果屋内的温度
相对较低，那么进屋一定要多穿点，并保
持足部温暖，每天晚上可以泡泡脚。其
次，注意饮食健康，少吃猪肉等高胆固醇
食物，尽量少喝浓咖啡。最后，冬天也要
进行一些简单的运动，如散步，时间一般
15～50分钟，每天 1~2次，速度可依各人
的身体状况而定，地点最好选择户外空气
新鲜的地方。

此外，老年人或平素血压波动较大的
患者，虽然在定时测量血压时“正常”，
但其实也可能存在较大的波动，并可能对
机体产生一定的损害。这类人群，冬季更
要遵医嘱频繁地监测血压。必要时，可在
医生指导下进行24小时监测，并对用药等
治疗方式进行调整，从而更好地控制血
压。

还需注意，有人听其他患者说天冷降
压药可能要微调，于是他们不管血压有无
升高，都自行给自己增加药量。专家表示，
调药等治疗，一定要在医生指导下进行。患
者缺乏专业医学知识，对药性不熟，若随
意调整药量，非但不能达到理想降压效
果，反而可能会因药量过大而伤身。

睡觉时打鼾真的很尴尬，没有
人想要打鼾，但它就这样发生了。
打鼾本身并不是一种疾病，但它是
一种身体健康状况不良的症状。据

“科学预警”网站的报道，下面专
家给打鼾的你支几招。

对体重超标的人，建议减肥。
多余的脂肪会积存在脖子上，压迫
睡眠时喉部放松的肌肉，导致呼吸
道变窄而易打鼾。

如果你只在仰卧时打鼾，位
置疗法可以帮助你。这不是阻止
打鼾，只是纠正体位。方法很简
单，在睡衣背部缝一只网球，它
能训练人采用侧姿睡觉，减少打

鼾的几率。
上面两招都不好用的话，你可

能需要利用经鼻连续气道正压通气
设备来治疗打鼾，它可防止舌头和
软腭坍塌回落到上呼吸气道，从而
止鼾。

除此之外，你还可依靠药店售
卖的呼吸辅助贴，它能够撑开鼻
孔，但有医生认为它起不到根本性
作用，呼吸道阻塞的问题仍然存
在，只是让打鼾的声音小了点。

打鼾可能包含更严重的问题，
如阻塞性睡眠呼吸暂停综合征等。
有这么多的方案，没理由不尝试一
下解决打鼾的问题。

打鼾或因健康状况不良

为了解决“便秘”这件尴尬
事，很多人拼命吃粗粮、蔬菜等高
纤维食物，但没想到便秘反而更严
重。台湾《常春月刊》杂志刊文解
释，吃高纤维食物不配水，会让便
秘雪上加霜。

专家指出，粪便要在大肠内形
成体积，除了纤维之外，还要有水
分帮助膨胀，才能对肠道产生刺激
的信号。所以如果吃很多纤维，但
是水不够，纤维膨胀不起来，粪便
体积小又密实、干硬，在肠道中运
送反而更慢。此外，大肠的一个基
本功能就是回收粪便中的水分，身
体越缺水，大肠回收的水分越多，
粪便越干燥，便秘越严重。许多人
可能还以为自己是“顽固型便
秘”，其实只是喝水太少。

怎么吃高纤维食物助排便呢？
专家以苹果为例讲解了其中的原
理，苹果到底是“止泻”还是“助排
便”的食物，重点就在于水分的摄
取。想要用来止泻，要吃去皮苹果，
因为苹果中的果胶可吸附肠道多余
水分，让稀稀的水便较易成形，如此
就能止泻；便秘则要吃带皮苹果，同
时多喝水。以一个拳头大小的苹果

来说，喝水量至少要和苹果体积等
量，约 250～300 毫升甚至更多，纤
维吸水后会在肠道形成足够的体
积，可刺激肠道蠕动进而促进排便。

需要说明的是，便秘不一定只
是纤维不够、喝水太少，还有很多
爱美女性怕胖，吃得太少，这样也
容易引起便秘。因为肠道是需要食
物来刺激促进排便的，如果食物吃
得不够多，粪便没有足够的原料，
当然排不出来。因此便秘时不要拒
绝吃饭，否则也会加重便秘。

最后，给大家推荐一种非常适
合便秘时吃的食物——带籽水果。
水果有助提高肠道内食物的通过速
度，特别是那些带细小籽的水果，
比如猕猴桃、火龙果、桑葚、柿
子、草莓、甜瓜、西瓜、葡萄之
类。这些水果籽大多是纤维类，不
能被肠道消化吸收，它们会刺激肠
道蠕动，促进肠道内容物更快地排
出体外。所以便秘时不妨吃点带有
籽的水果。但那些本来肠胃较弱
的，胃酸过少、吃东西容易发生腹
泻的人，就不适合多吃水果了，特
别是带细小籽的水果，一次吃得过
多很容易造成腹泻。

吃苹果不喝水便秘加重

在日本，最近几年淡色蔬菜的保健作
用逐渐受到重视。据日本“生活百科”网
站介绍，淡色蔬菜的主要特征是表皮色泽
较浅，如白菜、白萝卜、莲藕、洋葱等，
或者即使表皮色泽较深，内瓤的色泽也很
浅，如茄子等。

研究发现，淡色蔬菜如洋葱、大葱、
白萝卜所含的硫化物能通过促进白血球的
机能，激活人体免疫系统，起到提高免疫
力等作用。此外，淡色蔬菜还能促进白血
球分泌 TNF-α（一种能抵抗癌症的因
子），从而起到防癌的作用。日本《日经
女性》杂志刊载的排行榜显示，蔬菜里促
TNF-α分泌量的前十位由高到低依次是莴
苣、白菜、小松菜（白菜的一个变种，在
日本很受欢迎）、西兰花、亚麻籽、菠
菜、茄子、青椒、黄瓜、白萝卜，在这个
排行榜里，淡色蔬菜占了绝大部分。

淡色菜 最抗癌

如果把人体比作一棵生命之树，那么
脊柱就好比是树干。生命之树要想枝繁叶
茂、四季长青，脊柱这根主干就必须健壮
挺立。反之，如果脊柱出了问题，会影响
到全身的健康。

脊柱椎管容纳脊髓，与大脑相通，为
中枢神经的重要部分。脊髓由脊柱各椎间
孔发出31对脊神经分布于皮肤、肌、关节
以及内脏的感受器，人体很多生理功能得
以正常运作要靠其发号施令，其重要性不
言而喻。

脊柱是由椎体和椎间盘一节一节叠加
形成的，有其精密的结构，脊柱的变形会
导致上下椎体间的结构发生变化，产生不
正常的生物力学作用，久之导致椎间盘突
出、软组织劳损变性等。所以，脊柱变形
是脊柱疾病的致病根源。大脑由颅骨保护，
脊髓由脊柱椎管保护。颅骨受损变形会压
迫大脑，脊柱受损变形会压迫脊髓和脊神
经根。颅骨结构稳定，非外力损伤不易变
形；脊柱为适应人体活动的需求，如弹簧般
可向各个方向活动，易造成解剖结构的变
化，导致椎间盘突出、椎管和椎间孔狭窄等
压迫脊髓、脊神经、血管而衍生疾病。

由于脊髓和脊神经中含有运动神经和
植物神经，所以会产生两类疾病：

颈椎病、椎间盘突出、椎管狭窄等压
迫运动神经纤维、血管导致躯干和四肢病
症（手麻、腰腿疼等）及头部供血不足。

压迫植物神经导致内脏疾病。植物神
经由于支配内脏器官、内分泌腺等，与全
身各器官、腺体、血管相关，并与糖、
盐、水、脂肪、体温、睡眠、血压等调节
均有关系，所以植物神经受压迫后可以出
现全身或局部症状。其临床表现涉及心血
管系统、呼吸系统、消化系统、内分泌系
统、代谢系统、泌尿生殖系统等，统称为
脊源性内脏疾病。

因此，很多久治不愈的内科疾病患者
应该排查一下神经源头的压迫因素。在医
师的帮助下，矫正、维护脊柱的正常形态
结构，这是防治脊源性疾病的核心。

脊柱歪 会伤身

不少人已经形成了强迫症，睡前怎么
都要拿着手机把社交软件再刷一遍。即便
知道这可能不知道看到什么时候,导致睡眠
不足以及这样做对身体也没什么好处，但
似乎要不看手机就睡觉很多人都做不到。
既然做不到，专家教大家 4招，把睡前玩
手机对身体的伤害降到最低。

注意光线 手机屏幕过亮，与夜晚环
境对比度过大，会使眼睛产生疲劳。尽可
能不要把房间所有的灯都关闭，而且晚上
记得把手机屏幕调暗，开夜间模式是最方
便的方式。

不要趴着玩 使用俯卧的姿势玩手机
会影响手肘和脑部的血液循环，还可能造
成颈椎以上惰性缺血，时间长了还容易引
发疲劳。

不要侧着玩 侧着虽然感觉比较方
便，然而这样会对眼睛造成很大的压迫，
尤其长期压迫一边会造成左右眼睛的视力
偏差，而且受压迫的眼睛容易造成供血不
足，时间长了眼睛会出现膨胀感，出现短
时性影像重叠。不能趴着不能侧着，仰卧
是唯一推荐的姿势，不过慎防时间长了，
手臂酸麻手机滑落砸脸。

屏幕与眼睛保持距离 眼睛不要离屏
幕太近，也不要正对着屏幕。手机屏幕的
最佳角度是向下倾斜45°左右。

虽然道理大家都懂，但说了这么多，
专家还是要再唠叨一遍，没有任何方法和
姿势比睡前不玩手机更健康，各位还是能
戒就戒掉这个坏习惯。

四招减手机伤害


