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健康

冬季止咳有三方
冬天天气干燥，加上早晚温差变化大，

有些人就会出现嗓子不舒服，咳嗽那么几
声，严重了就到药店买点止咳药，其实咳嗽
初期，不宜服用止咳镇咳的药物，尤其是各
种止咳糖浆。正确的治疗应该是宣肺化痰，
不妨试试不吃药也能止咳的食疗方。

风寒咳嗽

萝卜葱白与蜂蜜：萝卜顺气，有清热
生津、凉血止血、化痰止咳等作用，取萝卜
1个，葱白 6根，生姜 15克。用水三碗先

将萝卜煮熟，再放葱白、姜，煮剩一碗汤，
连渣一次服用。具有宣肺解表，化痰止咳
的作用。还能缓解畏寒、身倦酸痛等。

嫌葱白不好闻也可以试试白萝卜配蜂
蜜，将1个萝卜洗净，切片，放入碗内，倒入
30克蜂蜜及5粒白胡椒、2克麻黄等共蒸
半个小时。趁热顿服，发汗散寒，止咳化痰。

补虚止咳

糖水冲鸡蛋：将鸡蛋打入碗中，搅匀，
用50克白糖加半碗水煮沸，趁热冲蛋，搅

和，再准备鲜生姜适量榨汁，倒入冲好的
蛋汤中，每天早晚各服 1次。适合因寒凉
引起的咳嗽、久咳不愈等。

治夜咳

芝麻冰糖水：夜里咳嗽加重，一晚基本
上都睡不好。那就试试芝麻冰糖水，润肺、
生津。方法很简单，将生芝麻15克（压碎）
加10克冰糖共放入碗中，开水冲饮。对夜
咳很有效，一般适用于干咳无痰者。

文字来源人民网
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冬季是匿藏精气的时节，冬令进补
以立冬后至立春前这段时间最为适宜。
冬季养生主要指通过饮食、睡眠、运动、
药物等手段，达到保养精气、强身健体、
延年益寿的目的。

《素问·四气调神大论》云：“冬三月，
此谓闭藏。水冰地坼，无扰乎阳，早卧晚
起，必待日光，使志若伏若匿，若有私意，
若已有得，去寒就温，无泄皮肤，使气亟
夺，此冬气之应，养藏之道也。逆之则伤
肾，春为痿厥，奉生者少。”冬季天气寒
冷，万物萧条，或寒风凛冽，由于啤酒容
易伤脾胃，故在聚会的餐桌上，啤酒正在
被白酒或者黄酒取而代之，因此古人有

“饮温酒”一说。酒是温性的，古人喝酒一
般要“烫”一下再喝，这样更能发挥酒的
暖身作用。冬季气温低，不少人有手脚发
凉的问题，也可以“烫”点黄酒或米酒，或
者平时烧饭做菜时添加少许黄酒。

酒宜温饮。烫酒的习俗在中国有着
悠久的历史，很多名著中均有所体现。如
《三国演义》中“温酒斩华雄”说的就是酒
要温饮，《水浒传》中多次提到烫酒，《红
楼梦》中烫酒更是宝玉的最爱。烫酒最适
宜在冬天喝。

白酒可以烫热喝。一是因白酒成分
中含有对人体损害的物质，用适当的温
度把酒烫热可以使这些有害物质挥发掉；二是有利
于保护脾胃，尤其是体质虚寒者不宜饮冰凉的酒。黄
酒也可以烫热喝。黄酒中含有极微量的甲醇、醛、醚
类等有机化合物，醛、醚等有机物的沸点较低，如果
将黄酒隔水烫到 70摄氏度左右，其中所含的甲醇、
醛、醚类等这些极微量的有机物可在烫热的过程中，
随着温度升高而挥发掉。同时，黄酒中所含的脂类芳
香物随温度升高而蒸腾，使酒味更加甘爽醇厚、芬芳
浓郁。黄酒烫热饮用会使其变得温和柔顺，能更好地
释放黄酒的醇香。温饮时，酒加热的时间不宜过久，
否则酒精挥发，失去酒香味，就会寡然无味。如果在
黄酒中加入姜丝或者话梅，会使酒液更醇美，营养效
果也更好。 文字来源人民网

办公间隙的健身小招
上班族一天最少有8个小时都呆在办

公室，下班之后有时也难抽出时间运动。工
作间隙，可以试试做一些小运动来舒展筋
骨。

!拉背动作
步骤：取一把稳固的椅子，将双手扶住

椅背上方。双脚慢慢往后退，直到背部可以
打直约与椅背等高，此时的颈、背、臀尽量
呈一直线，并与双脚呈 90度，先深吸一口
气感觉脊椎延伸开来。吐气，同时将臀部往
后上方推，感觉有力量在后端将身体往后
拉，同时胸部感觉放松下沉，双腿后方尽量
打直，可伸展双腿后侧，停留 5~10秒。

功效：拉背动作可伸展到手臂、后颈
部、背部到臀部及双腿后侧，为全身性综合
伸展动作，更可舒缓紧绷背部。

●延展腿后侧
步骤：左腿用力抬至最高，脚板向内

勾，双脚打直夹角约呈 90度。深吸气，双
手向前延伸，将背部及脊椎延展开来。吐
气，上身前弯下趴，停留 5~10秒，可伸展
左腿后侧筋络，换右腿重复此动作。

功效：此动作有助疏解长时间久坐腿
部不适感，特别针对肿胀双腿，帮助延展腿
部后侧筋络、臀部后侧。

!抬脚
步骤：抬头挺胸坐在椅子上，双手抓住

椅子支撑身体。慢慢将右小腿抬起伸直，与
地面平行保持 5秒，然后慢慢将小腿放下。
双腿交替重复 5次。

功效：可以起到拉长腿部线条，瘦小腿
的效果。 文字来源人民网
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“猫抓病”秋冬季高发
“每年这个时候，医院总会收治猫

抓病的病人。”中山大学附属第六医院
甲状腺乳腺外科主任万云乐表示，猫抓
病通常不会立刻发作，而是偏向于“秋
冬算账”。

猫抓病也就是“猫抓病性淋巴结
炎”，是因被猫抓伤后引起的淋巴结炎。
让“吸猫族”宽心的是，不是所有的猫都
会让人中招。众所周知，猫要定期清除
身上藏匿的跳蚤和扁虱。这是因为，跳
蚤和扁虱感染了叫做“巴通体”的棒状
小杆菌后，叮咬猫并会让猫感染，病猫
抓伤人，就会让“吸猫族”中招。

不仅如此，国外报道，被猫舔到眼
睛也有感染风险。“猫抓病”不仅会由猫
传染给人，人密切接触感染了巴通体的
狗、兔、猴、猪、牛，都有可能受伤。

由于该病潜伏期为 2~6周，少数
病例可长达数月甚至超过1年，所以很
多病人不会把发病原因和猫咬联系起
来。感染巴尔通体菌后，患者常见症状
是周围淋巴结肿大，伴随发热。有时也
会出现伤口不红不肿，但淋巴结突然肿
胀的情况。手部或腋窝的肿块，可以大

如鸡蛋。症状加重的话，还会引发肝功
能障碍、视觉障碍等症状。

“该病确诊后，根据不同病情进行
对症处理，配合抗菌素，例如庆大霉素
进行消炎，同时要提高患者的免疫力。
一般预后都会相对良好，只有免疫功能
低下者才可能发生严重的全身病况，如
心、脑等并发症，极个别发生死亡。”万
云乐提醒，近几年，国内外陆续有被猫
舔或抓后眼睛受损害的病例报道。他建
议，被猫抓咬伤的患者，注射狂犬疫苗
后还需多加观察。“猫抓病”可对免疫力
低下者造成严重后果，慢性病患者与免
疫力低下者、有体弱幼儿的家庭最好不
要养宠物。

武汉市第一医院血液内科医生程
平提醒，没被猫抓也可能得“猫抓病”，
与被感染的猫密切接触，也有可能致
病。“这病一般不在人际间传播，大多
是良性自限性，多无需特殊处理。不
过，免疫功能低下者得了‘猫抓病’有
可能诱发心脑并发症，极个别会导致
死亡”。

文字来源人民网

孕期缺钙缺铁怎么破？
随着二胎放开，许多头胎妈妈们和新妈

妈们都忙着备孕怀孕，准备迎接新生命的到
来，今天小于老师就为大家讲讲怀孕中的一
些知识。

目前，很多女性为了身材好，为了这为了
那，不喜欢吃这不喜欢吃那，各种的挑，饮食
结构非常不合理，导致缺钙缺铁比较严重。

而钙对女性非常重要，对孕妈妈就更加
重要。因为女性在孕育孩子的过程中，孩子需
要的所有钙都需要由母体获得，母亲和孩子
共同需要的钙对母体来说是一笔非常沉重的
负担。如果母体原本缺钙就很严重，还去孕育
新生命，不仅对自己的健康不利，对新生命也
是非常不负责的。

要改变这一现状，孕期的女性一定要坚
持喝牛奶，每天推荐在 500ml-800ml左右，

如果乳糖不耐受可以喝酸奶。同时，配合骨密
度检查，如果严重还需要补充钙剂。这是补钙
最靠谱的方法，对正常人适用，对孕妇更适
用。

其次是缺铁。虽然每个人都知道缺铁性
贫血，但缺铁性贫血却并没有因此而解决，我
国育龄女性的缺铁性贫血发病率也蛮高。

如果一名妇女在怀孕前就有缺铁性贫血
的现象，而在怀孕期间还不采取任何措施，很
显然，贫血的状况会加剧。

为什么很多女性不注意贫血的问题呢？
这和缺钙一样，在轻度缺乏时，基本没什么感

觉，只有去查体时才会发现指标下降，因没什
么感觉，绝大多数的人只会在短期之内关注
一下，之后就忘到脑后了~

我们建议，孕前如果就发现缺铁性贫血，
不论是轻度还是中重度，都应该开始口服铁
剂，可以选择硫酸亚铁，富马酸亚铁，多糖铁
复合物，右旋糖酐铁等等其中一种即可。

在选择铁剂的同时，为了更好的吸收和
利用，建议孕妈妈同时多吃富含 vc的食物，
来促进铁的吸收。

富含铁的食物也需要同时吃，例如畜类
的瘦肉、血制品等等。富含维生素c的食物例
如各种各样的蔬菜和水果。

孕育一位健康的宝宝，妈妈的责任重大，
身体很重要。

文字来源人民网

每一个糖尿病患者都得重视DPN筛查
糖尿病周围神经病变(DPN)是糖尿病患者致残、

生命质量显著下降的最常见原因之一，因此，要避免
不良后果，每一个糖尿病患者都得重视 DPN的筛
查。

DPN会导致死亡风险增加，这里所说的死亡主
要是指截肢所引起的死亡和心脏自主神经病变导致
的心源性猝死。

当糖尿病患者出现DPN后，自身的感觉会发生
异常，尤其是神经毁损后，患者对疼痛、外伤不能进
行预防性的保护，因此，如果患者出现了合并感染就
易导致糖尿病足，而糖尿病足患者正是高危截肢人
群，其截肢的风险比正常人群高 15~27倍，是威胁
患者健康甚至生命的非常严重的临床终点事件。

中华医学会糖尿病学分会发布的中国2型糖尿
病防治指南以及美国、欧洲的糖尿病指南都建议，一
旦确诊糖尿病都要进行DPN的筛查，即便结果是阴
性，也要每年筛查一次。

而在众多DPN的筛查中，国内外指南对远端对
称性多发神经病(DSPN)的筛查均有标准化流程，各
位医生、糖尿病患者可以借鉴。当糖尿病患者就诊
时，医生就询问患者是否有相应的疼痛、麻木、感觉
异常、针刺痛等病史，如果患者有类似的症状，进行
简单的鉴别后就需要进行体征筛查，体征筛查包括
五项：踝反射、针刺痛、震动觉、温度觉、压力觉。有研
究显示，做了这样的组合筛查后，诊断 DSPN的敏
感度和特异度均能高达80%以上。

文字来源人民网
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秋冬季气候干燥，使用加
湿器的人多起来。每年这个季
节，湖北武汉各大医院都会接
诊不少因加湿器使用不当而患
上呼吸道疾病的患者。专家提
醒，这类因加湿器使用不当而
造成的呼吸道疾病统称为“加
湿性肺炎”，公众应科学使用加
湿器，谨防“加湿性肺炎”。

入秋以来，武汉的林女士
每天下班一回家就打开加湿
器，并把窗子关得严严实实，直
到第二天出门。一周前，林女士
出现咳嗽、胸闷等症状，后又出
现发热、咽喉肿痛。

日前，她在武汉市中心医
院后湖院区被诊断为“真菌性
肺炎”，是“加湿性肺炎”的一
种。武汉市中心医院后湖院区
呼吸内科主任胡轶介绍，“加湿

性肺炎”包括因不当使用加湿器造成的一
系列呼吸道系统疾病，包括上呼吸道感染、
支气管炎、哮喘等。胡轶说，秋冬季节人体
上呼吸道菌群本来就比夏天多，这些正常
菌群进入肺部易造成肺炎。不当使用加湿
器，空气中湿度过大，呼吸道抵抗力下降，
更易滋生细菌引发感染。

胡轶建议，为防止细菌滋生，加湿器应
每天换水，每周清洗一次；最好使用凉开水
或纯净水，因自来水中矿物质多，经加湿器
雾化后，微小矿物质颗粒会飘入空中，进入
肺部可能引发肺炎；加湿器不宜一直使用，
最好早中晚各开半小时，避免“湿”过头。

文字来源人民网


