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小雪时节呵护健康，这些要注意
小雪后天气转冷，感冒、咳嗽等呼吸道疾病也进入多发季节，公众该如何科学防治？怎样养生保健？

心血管疾病患者有哪些特别注意事项？

1 哪些因素会引发咳嗽？

A 入冬后要注重“潜藏”

“自然界有‘春生、夏长、秋收、冬
藏’的节律变化，入冬后人体要避免阳
气的损害，要注重‘潜藏’。”广东省中医
院主任医师杨志敏表示，要保持充足睡
眠，不要持续熬夜；要防范阳气外泄，做
好保暖，特别是头、颈、脚等部位的保
暖；运动时不要大汗淋漓，微微出汗即
可；在阳光充足的时段晒太阳，补充阳
气。

在饮食方面，专家建议，进补因人
而异，对于偏瘦、手足不温、怕风怕冷的
人，可选择温养气血的食物，如羊肉、桂
圆、红枣等；对于体重超重、口气很重、
口干口苦的人，应以疏导为主，多吃大
白菜、陈皮、萝卜等。

冬季越来越多的人选择吃膏方调
补身体。杨志敏介绍，膏方又称膏剂、
膏滋，是多种中药材反复、多次煎煮后，

滤取药物的汁液进行浓缩后，加入膏类
或根据需要加入糖，变成半流体的状态
或膏状，是中药丸、散、膏、丹、汤的一种
剂型。

杨志敏表示，冬季吃膏方是“冬藏”
的辅助方式。现代社会节奏快，冬季常
不能给身体充分的时间去“潜藏”和修
复，服用膏方是辅助养护身体的一个方
法，相关人群可根据医生建议服用。

C 心血管疾病患者
要特别注意防寒保暖

“随着气温逐渐下降，可能会面临
着多种呼吸道传染病叠加或同时流行
的风险。”中国疾病预防控制中心研究
员常昭瑞表示，目前我国已建立了包括
流感病毒、呼吸道合胞病毒等15种常见
的呼吸道病原体的急性呼吸道传染病
哨点监测系统，实时掌握呼吸道传染病
流行趋势及病原谱，保护公众健康。

如何预防呼吸道疾病？专家建议，

保持良好的个人卫生习惯，保持居住和
工作环境的清洁与通风，通过合理饮
食、适量运动和充足睡眠来增强体质，
减少与有呼吸道症状人群的密切接触，
并做好健康监测，视情况及时就医。同
时，对于有疫苗可预防的呼吸道传染
病，应尽早按照接种程序接种疫苗，儿
童、老年人和有慢性基础性疾病的人群
尤其应注意疫苗接种。

一些孩子在感染呼吸道疾病后出
现持续咳嗽，对此，北京儿童医院主任
医师王荃表示，由于感染后咳嗽通常是
自限性的，一般情况下如果症状轻微，
无需特殊治疗。对于症状较重、病程较
长，尤其是咳嗽影响了孩子日常生活的
情况，家长要注意观察孩子的症状变
化，在医生指导下规范治疗，并谨遵医
嘱避免不必要用药。

“每年进入冬季，到医院就诊和住
院的心血管疾病患者明显增加。”北京
协和医院主任医师丁荣晶表示，这不仅
与天气寒冷、血管收缩有关，也与冬天
的节气有关。

丁荣晶说，冬天是收纳的季节，人
们食欲增加，活动减少，容易出现体重
增加，血糖、血脂水平也相应会升高。
同时，天气寒冷伴随的血压升高，呼吸
道感染风险增加，以及冬天对人情绪产
生的不利影响，都是心血管疾病高发的
危险因素。

专家建议，冬季心血管疾病患者要
注意防寒保暖，尤其是老年人，气温降
低时要及时添衣。要控制食欲，保持适
当的运动习惯。此外，要控制好生活节
奏和压力，避免过度劳累，养成每周 2
至 3 天监测血压和心率的习惯。坚持
规律用药，减药或停药要遵医嘱，若有
不适要及时到医院就诊。

据新华社

B 加强呼吸道疾病防治

咳嗽不止？试试这样做

医生提醒：心衰需加强自我管理 早发现早治疗

每逢换季，总有人咳嗽不止，且持续时间很长。其实，咳嗽是身体的一种防御手段，可清除呼吸道痰液、异物、细菌、病毒
等。当人吸入刺激物时，分布于气道的咳嗽感受器被激活，触发咳嗽反射，以赶走“入侵者”。因此，如果大家只是轻微咳嗽，
不必过于紧张；若咳嗽得过于剧烈、频繁或迁延不愈，则应予以重视，及时就医。

咳嗽通常被分为感染性和非感染性
两类。

感染性咳嗽：在冬季和春季高发，通
常由病原体（如病毒、细菌、真菌、支原体
等）入侵，诱发气道炎症反应，导致咳嗽。
出现感染性咳嗽的人常会有发热、乏力、

头痛、肌肉痛等症状。
非感染性咳嗽：气道过敏反应可导致

非感染性咳嗽。对花粉、灰尘、宠物毛发
等过敏的人群，容易出现此类咳嗽。另
外，环境因素（如冷空气、烟雾、化学气体
等）、胃酸反流，也可导致非感染性咳嗽。

2 换季与咳嗽有什么关系？

干冷空气刺激：入秋后，昼夜温差较
大且气候干燥，会刺激咽喉、气管黏膜、支
气管黏膜等，进而导致咳嗽。另外，干燥
的空气还会使气道里的纤毛运动变慢，肺
的净化能力下降，导致空气中的粉尘、尘
螨等更容易附着在黏膜上，引发咳嗽。

过敏原增多：季节变化时，空气中的

花粉等过敏原浓度升高，可能会引发过敏
性咳嗽。

呼吸道感染：气候的变化会降低人体
免疫力，导致病毒和细菌更容易乘虚而
入，进而出现感染性咳嗽。需要注意的
是，呼吸道感染容易诱发咳嗽变异性哮
喘。

4 盲目止咳要不得

咳嗽的人不要盲目使用药物止咳，适
度的咳嗽有助于清除呼吸道异物和分泌
物，过度抑制咳嗽反而不利于控制炎症。
但是，以下人群应在医生的指导下服用止
咳药。

痰液黏稠不易咳出者，应优先使用祛
痰药，促进痰液排出，避免痰液滞留引发
感染。当干咳严重影响生活时，患者可在

医生指导下适量使用止咳药。慢性咳嗽
（持续8周及以上）者应及时就医，接受针
对性检查和治疗。

一般情况下，呼吸道感染造成的咳嗽
可持续1-2周。若出现以下症状，应尽快
就医：咳嗽超过 3 周；咳嗽伴有高烧、胸
痛、呼吸急促；咳出血痰或大量脓性痰；出
现明显的体重下降或极度疲劳。

5 长时间咳嗽怎么办？

医生应对咳嗽的方式取决于导致咳
嗽的原因，对因施治才能从根本上解决问
题。长时间咳嗽时应当到正规医院进行
影像和呼吸专科检查进行明确诊断和病
因治疗。除了药物治疗外，人们也可通过
以下方式缓解咳嗽。

保持空气湿润：干燥和寒冷的环境都
可能刺激呼吸道，使咳嗽更频繁。因此，
咳嗽的人可适当使用加湿器或进行蒸气
吸入，以减少呼吸道刺激、缓解咳嗽。外
出时，咳嗽的人应佩戴好口罩，避免室外

寒冷、干燥的空气直接进入鼻子。
多喝温水：多喝温水有助于稀释痰

液，缓解咽喉不适。此外，充足的水分摄
入有助于防止免疫系统释放过多的组胺，
从而减少呼吸道肿胀和黏液产生。

服用蜂蜜：蜂蜜具有润喉和轻微镇咳
的作用。

调整睡姿：咳嗽的人在睡觉时，可以
垫高枕头，使呼吸道保持倾斜状态，避免
黏液在呼吸道积聚。

据《老年健康报》

3 咳嗽会导致肺炎吗?

咳嗽不会导致肺炎。咳嗽仅是一种症状，可以由各种原因引起。当病毒、细菌等
病原体仅累及上呼吸道时，患者通常会出现咳嗽症状；当炎症累及下呼吸道时，患者可
能会出现肺炎。另外，咳嗽是肺炎常见的临床表现之一。

11 月 26 日是第 10 个“全国心
力衰竭日”。专家介绍，冬季有多种
情况可能诱发心力衰竭，需要加强
自我健康管理，发现相关症状及早
就医。

中南大学湘雅医院副院长、心内
科专家钱招昕介绍，心衰是各种心脏
疾病的终末阶段，其表现为心脏无法
充分泵送血液。“尤其在冬季，人体血
管收缩、血压升高，心脏负荷增加，心

血管疾病患者容易诱发心衰。”
“很多人对心衰的危险性认识不

足。”南华大学附属第一医院执行院
长、心内科专家唐惠芳说，心力衰竭
是一种慢性疾病，晚期患者死亡率甚
至超过恶性肿瘤。

如何才能有效预防和治疗心力
衰竭？专家从三个方面给出建议：

首先是早期识别高危人群。唐
惠芳说：“有高血压、冠心病、糖尿病、

肥胖等基础病的患者；有使用心脏毒
性药物史、酗酒史的人群；具有风湿
热史或心肌病家族史的患者，这些人
都属于心衰高风险人群，需要格外警
惕。”

其次是坚持规范化治疗。“心衰
的治疗是一个系统工程，需要多学科
合作。”唐惠芳强调，治疗过程包括急
性期救治、慢性期用药优化、并发症
管理等多个环节。“特别要注意的是，

治疗要贯穿住院前、住院中和出院后
的全过程，还要配合运动康复、生活
方式改善和心理支持。”

第三是做好自我健康管理。“限
制钠盐摄入、合理饮水以及适当运动
是心衰管理的关键环节。”钱招昕介
绍，心血管疾病患者在冬季尤其要注
意保暖、预防感冒，同时注意休息，避
免劳累，以减少心脏负担。

新华社长沙11月26日电


