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生活浪花

秋冬流感季秋冬流感季 养肺正当时养肺正当时

要说秋冬季节哪个部位最脆弱，那一定是肺
部了。肺是我们人体的第一道防线，对其他脏腑
有覆盖保护作用，但秋燥冬寒伤肺，不过此时也
是养肺的关键时机。

连日来，海口各大医院急诊科有
不少流感患者前来就诊，其中以免
疫力较低的幼儿、老人居多。在海
口市人民医院输液室里可以看到，
护士们正忙着配药、输液，不少患者
都是儿童。

“儿子流鼻涕、咳嗽了一个星期
也不见好，一看医生才知道得了流
感，这两天吃药、打针后病情才有好
转。”陪儿子输液的一位妈妈表示，
最近早晚温差大，孩子又比较贪玩，
一热起来就脱衣服，一冷一热的，就
受凉了。

“虽然目前我省流感病毒阳性率
整体上处于较低水平，大概在 10%左
右，但已经开始呈现上升趋势，预示
着流感活跃期即将到来，需要引起
家长和学校的高度重视。”海南省疾
病预防控制中心急性传染病预防控
制室主任邱丽表示。

邱丽介绍，流感是由流感病毒引
起的急性呼吸道传染病，有甲、乙、
丙三类，具有很强的传染性，常见症
状有畏寒、高热，病人体温可迅速升
至 39℃—40℃，全身无力，腰背和四
肢酸痛，打喷嚏、鼻塞、流鼻涕等，严
重者还可引发心肌炎、肺炎和中耳
炎。感冒则表现出的症状较轻，如
低烧、打喷嚏、流鼻涕等、病程短，传
染性弱。

“流感的潜伏期为数小时至 7
天，通常为 4 天左右，潜伏期无症
状，但具有传染性。”邱丽表示，流
感病毒主要通过飞沫和人与人之
间的密切接触传染，含有流感病毒
的飞沫可以在空气中悬浮，特别是
在空气流通不畅的地方，传染性更
强。

此外，秋冬季节也是肺炎的高发

期，人体抵抗力下降，是导致肺炎发
生的直接原因，普通感冒稍不留神
就可能转化为肺炎。近年来，一些
工作压力大、生活作息不规律的年
轻人，肺炎发病率明显上升。肺炎
也成为了目前世界上致死率排名第
三的疾病。

幼儿肺炎的主要症状是不明显
的低烧、轻咳嗽、闷气、气喘等，与普
通感冒相似。很多家长按感冒的治
疗方法给孩子吃药，结果体质差的
孩子就转化成肺炎。

与儿童和年轻人不同，老年肺
炎多无发热、胸痛、咯痰等典型症
状，又常与脑血管病、心血管病、糖
尿病或其他疾病并存，故常常使肺
炎症状被掩盖，而不易被发现。老
年肺炎首发症状多为呼吸加速、呼
吸困难，或表现为腹痛、腹泻、恶心、
呕吐及食欲减退等消化道症状，也
可能以心悸、气促等心血管病症状
为首发，甚至会出现表情淡漠、嗜
睡、谵妄、躁动及意识障碍等神经精
神症状，所以，老年人出现不适症状
尤其是打蔫，就应该格外引起重视
了。

如果发热 38℃—39℃持续 3 天以
上，吃了退烧药也不见好，很可能是
肺炎。同时，若咳嗽常是剧烈、频繁
的，多有黄色浓痰或痰中带有血丝，
感到闷气或气喘，需到医院拍胸片
以便确诊。

“还有些肺炎患者发热并不高，
但持续咳嗽一周以上，或者高烧 39℃
以上，用药 3—5天也未见缓解，也最
好来拍胸片。”医生说，若胸片有肺
炎表现，需要取血检测血中肺炎支
原体抗体、冷凝集试验等检查，以进
一步明确诊断及正规治疗。

流感不仅影响人们正常的
工作和生活，对有基础性疾病、
年老体迈的人群，流感还具有
一定的杀伤力。“尤其是老年
人、罹患呼吸系统疾病、心血管
疾病或糖尿病的慢性病患者，
一旦患上流感更易感染肺炎并
导致严重并发症，将大大增加
住院率。”邱丽说。

“对于这些流感的易感人
群，我们建议其要及时接种流
感疫苗，避免经常到人群聚集
地，防止交叉感染，日常饮食
中要多补充高蛋白营养和多
食用新鲜果蔬。”邱丽建议，接
种流感疫苗的最佳时机是在
每年的流感季节前，疫苗不会
导致接种者自身的抵抗力下
降，接种者更不会对疫苗产生
依赖。

邱丽同时提醒，当患伴或
不伴发热症状的轻中度急性疾
病 的 ，建 议 症 状 消 退 后 再 接
种。此外，上次接种流感疫苗
后出现格林巴利综合征的也应
特别注意。

在流感的治疗上，有些家
长常常存在一些误区。海南省
人民医院呼吸内科主任医师陈
永倖提醒，有的家

长为了让孩子快些好起来，会
着急使用抗生素。其实，抗生
素对于治疗流感和普通感冒不
会起到任何作用，除非合并细
菌感染才会用抗生素。病毒感
染期间，使用抗生素有时不但
达不到治病的目的，还会导致
肠道内正常菌群失调，出现腹
泻、过敏等现象。

“父母一定要遵医嘱。”陈
永倖表示，如果病因是病毒感
染，特别是呼吸道病毒感染，那
么病毒在人的身体内的存活时
间有限，大多数为 3—5 天，最
终基本都可以自愈。

只要孩子在生病期间退烧
比较快，吃饭、排便、玩耍等基
本 正 常 ，就 可 以 选 择 等 待 几
日，让病毒在孩子体内自然死
亡。

海口市人民医院呼吸内科
主任欧宗兴建议，预防流感，无
论是儿童还是成人，都应该多
喝水，多参加户外体育活动，增
强体质；尽量避免去人群密集、
空气污浊的公共场所，避免与

看起来身体不适和有
发烧及咳嗽症状的人
密切接触；保持良好卫
生习惯，勤洗手、合理
饮食起居，保证充足睡
眠、营养膳食；根据天
气变化加减衣服，注意
保暖，避免受凉。

此外医生还提醒，

40 岁以后肺功能开始下降，但
早期没有任何症状。因此，有 5
类人必须早些进行肺功能检
查：长期吸烟者、慢性咳嗽和咯
痰者、呼吸困难者、在粉尘环境
工作者以及呼吸道疾病患者。
同时同时，，适量运动适量运动、、保持正常体保持正常体
重重、、减压减压、、禁烟等禁烟等，，都能提升肺都能提升肺
部免疫力部免疫力。。

秋冬季天气干燥，加上空气污
染、雾霾频发，最易伤肺引起咳嗽。
广东省中医院大呼吸科主任、博士
生导师林琳提出，中医认为，肺司呼
吸，主行水，朝百脉、主治节。人体
的九窍中，与大自然相通最大的器
官就是肺，当空气污染、灰霾等刺激
呼吸道时，肺部受到的危害首当其
冲。

林琳还指出，肺是呼吸器官。在
2017 年发表在《Nature》的研究发现，
肺也是重要的造血器官。所以，如
果肺脏发生病变，将影响身体其他
器官的健康。因此，在秋冬季一定
要懂得养肺护肺。以下几个小妙招
尤其需要记住：

避寒补水
肺 位 于 胸 腔 ，经 络 与 喉 、鼻 相

连 。 寒 邪 最 易 经 口 鼻 侵 犯 肺 ，诱 发
感冒等呼吸道疾病。

气 候 干 燥 时 ，易 耗 伤 津 液 而 伤
肺，因此秋冬季常见口鼻干燥、干咳
无 痰 等 症 。 入 冬 后 ，要 注 意 少 食 寒
凉食物，少喝冰镇冷饮，秋凉季节不
妨穿个马甲，护住前胸后背，喝水以
温开水为宜。

感冒及时治
感冒后咳嗽超过半个月不愈，尤

其 是 咳 嗽 的 性 质 发 生 变 化 时 ，如 从
原 来 的 有 痰 变 为 干 咳 无 痰 ，或 咳 嗽
胸痛，甚至出现痰中带血，需警惕或
有肺部肿瘤的可能性。

应抓紧时间去看医生，做一个低
剂量胸部 CT 检查，不能自己随便买
止咳药吃，以免贻误病情。

避免悲忧过度
秋冬季养肺，注重精神调摄至关

重 要 。《黄 帝 内 经》记 载 ：“ 悲 则 气
消”“忧愁者，气闭塞而不行”。说明
过度悲哀或忧愁，最易损伤肺气，或
导致肺气运行失常。

试试食疗方
养肺涉及方方面面，食疗是其中

的一种方法。不同人群适宜的食疗方
法不同，有针对性地使用，效果更好。

放松身心
临 睡 前 端 坐 椅 上 ，两 膝 自 然 分

开，双手放在大腿上，正身目闭，全
身放松，意守丹田。

除了呼吁养成合理饮食、规律起
居等良好生活习惯外，还提倡大家
每天抽出 10—20 分钟，练练“养肺五
法”——

摩鼻：将两手拇指外侧相互摩擦
至有热感后，沿鼻梁、鼻翼两侧上下
按摩 30 次，然后按摩鼻翼外缘的中
点迎香穴 20 次。对冷空气过敏的人
在秋季容易出现鼻塞、流涕，经常按
摩鼻部可缓解症状。

摩喉：拇指与其他四指张开，虎
口对住咽喉。端坐或站立，仰头，颈
部伸直，用手沿咽喉部向下按摩，直
到胸部，双手交替 30 次为一遍，可连
续做 2—3 遍。这种方法有利咽、止
咳、化痰的作用。

吐纳：临睡前或刚起床时，躺在
床上做腹式呼吸，缓慢地深吸气后
再吐气，反复 30 次。也可以在晚餐
后 2 小时，在室外选择一块空气清新
的地方，先慢步 10 分钟，然后站立，
两目平视，两足分开与肩平，全身放
松，两手掌重叠放在脐下 3 厘米处，
重复做上述的腹式呼吸。

捶背：端坐，腰背挺直，双目微
闭，两手握成空拳，沿脊背捶打，从
下向上，再从上到下，如此一遍。先
捶背中央，再捶左右两侧，如此 3—4
遍。捶背时暂停呼吸，同时叩齿 5—
10 次，并缓缓吞咽津液数次。这个
方法有助于预防感冒。

常笑：笑能使人胸廓扩张、胸肌
伸展、肺活量增大，在笑的过程中还
会不自觉地进行深呼吸，清理呼吸
道。人在开怀大笑的同时，可以吸
入更多的氧气，呼出废气，加快血液
循环，有助于解除疲劳，恢复体力。

1 流感活跃中招多流感活跃中招多

2 及时预防是关键及时预防是关键

3
护肺妙招不可少护肺妙招不可少

本文综合自生命时报、海南日报、羊城晚报等媒体

刮拭背部和相关区域，观察出痧
的 情 况 和 刮 拭 时 的 痛 感 ，可 自 测 肺
脏健康状况及发展趋势。

具体刮拭部位主要是肺俞穴（背
部 第 三 胸 椎 棘 突 下 ，脊 柱 左 右 旁 开
两横指处）和肺脏的脊椎对应区，其
次还有前颈部、咽喉、气管及前胸部
位。

刮拭时仔细寻找阳性反应点，观
察肺脏脊椎对应区是否有明显的紫

红色痧斑。
如果痧象不顺直，有较重的疼痛

感和结节，脊椎两侧肌肉张力、弹性
不对称，则提示肺脏功能减弱。

刮拭肺俞穴时，如果出现密集的
深色痧斑，以及刮拭时有刺痛感，或
刮拭时有结节，或肺俞穴处酸痛、凹
陷，均提示肺脏气血瘀滞或肺气虚，
为 重 度 亚 健 康 状 态 ，需 警 惕 疾 病 倾
向，必要时去医院进一步检查。

刮一刮后背 测试肺功能

肺是身体五脏中最“娇嫩”
的器官，它 24 小时片刻不停地
工作维持着人们的生命运转。
过度悲哀或忧愁，最易损伤肺
气，或导致肺气运行失常。因
此，保持积极乐观的心态，对护
肺极为重要。

忧和悲是与肺有密切相关
的负面情绪，人在悲哀时，会伤
及肺，出现干咳、气短、咯血、
音哑及呼吸频率改变、消化功
能严重减退。《素问·阴阳应象
大 论》中 说 ：“ 在 志 为 忧 ，忧 伤
肺。”忧愁不解引起情志郁闷，
精神不振，必然导致肺气不利
而发生病变。《红楼梦》中的林
黛 玉 早 年 丧 父 丧 母 又 寄 人 篱
下，是个没有安全感的女孩，由

于 长 期 忧 愁 悲 伤 郁
积，以致她最后患肺
疾而终。

一 项 历 时 8 年
的研究，共对 670 名
男性展开追踪调查，
研 究 人 员 在 调 查 期
间 总 共 对 他 们 进 行
3 次 肺 功 能 测 量 。
结果发现，如果受调
查 者 研 究 开 始 时 生
气等级较高的话，研
究 结 束 时 其 肺 功 能
会 较 弱 。 一 个 人 的

情 绪 好 坏 直 接 影 响 这 身 体 健
康，心情通畅身体健康，无病患
之忧；反之，心情不佳则健康会
出现危险。那么引起伤肺的情
绪如何化解呢？当你遇到工作
不顺心、感情不如意的时候，心
里很憋闷。这时可以去听听相
声、看看搞笑的电视剧，开心一
笑，让不良情绪及时疏解，或去
找些能够让自己快乐起来的事
情做，把注意力从抑郁的情绪
转移出去。总之，在生活中，只
有管理好情绪，我们的肺才会
变得更加健康。

笑口常开笑口常开
好好““肺肺””自然来自然来

□ 祁玲


