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寒冬已至!天气渐冷!而冷的刺激会诱
发哮喘!呼吸内科专家提醒!哮喘病人冬季
一定要注意日常保暖!特别是要注意颈部的
保暖"哮喘虽然无法根治!但只要方法得当!

是完全可以得到良好控制的"

哮喘是一种常见的慢性呼吸道疾病!近
年来!其发病率#死亡率呈不断上升趋势!其
中!

!"

岁以下少年儿童占半数" 河南省人民
医院呼吸内科主任医师马希涛告诉记者!导
致哮喘病发病率增高的因素很多!如精神压
力增大#环境污染加重以及遗传等" 相对来
说!家族有遗传#经常感冒或者患有过敏性
鼻炎的人群!更易患哮喘"

病因复杂是
难以根治的首因

马主任介绍!遗传是已经确定的一种致
病因素!此外运动#病毒性感染#刺激物#温
度变化#粉尘#药物以及情绪都有可能成为
激发哮喘的因素"从间歇性发作到偶然诱发
哮喘!哮喘发病的严重程度也各不相同"

哮喘病的发作不受季节限制! 伤风#感
冒# 气管炎等呼吸道感染及花粉# 尘埃#烟
雾#化学气体#气候变化#食物#药品等都可
能成为哮喘病发作的诱因!但是!春秋季尤
其秋季时发病最为集中" 而且!不同类型的
哮喘易发季节不尽相同" 一般来说!吸入型
哮喘春秋季高发! 感染型哮喘冬季高发!而
混合型哮喘虽然秋冬季多发!但夏季的发病

率也较高"

过敏性鼻炎和
过敏性哮喘!不分家"

$鼻腔和气管同属一个气道!所以说是
同一种疾病" %马主任说" 但是!由于人们对
过敏性鼻炎的知识了解不够!很多过敏性鼻
炎患者耽误了治疗!最终发展成哮喘"

普通鼻炎的症状表现为持续性!在感冒
时会加重" 而过敏性鼻炎的症状则为阵发
性!比如病人一大早起来就打喷嚏!一打就
是十几个!还会有鼻痒#眼痒#喉咙痒#流鼻
涕#流泪的症状" 如果过敏性鼻炎初期得不
到及时治疗!以上呼吸道为主的过敏性鼻炎
就会向下呼吸道游走! 慢慢蔓延到下呼吸
道!此时便会出现哮喘症状!即过敏性哮喘"

因此! 一旦出现过敏性鼻炎的早期症状!就
要积极进行治疗"

!攻"之道#

坚持合理规范治疗

虽然哮喘不可根治!但是
#$%

经过规范
治疗的患者的病情可以得到完全控制或良
好控制"但一些患者对疾病本身及治疗的认
识还不足! 症状稍有缓解就不想持续治疗!

甚至擅自停药& 部分患者长期乱用口服激
素!容易引起血糖升高#骨质疏松等副作用!

相对于吸入剂局部用药的危害性要大"郑州
市第五人民医院呼吸科主任医师于洪涛提
醒!不规范的治疗最终会导致很多患者肺功
能受损!形成难治性哮喘"

另外! 哮喘患者中很大部分有过敏因
素!已经确定过敏体质的患者!以及常规治

疗效果不好的患者!医生一般会建议其进行
抗原试验!确定过敏原!然后采用脱敏疗法"

如果是单纯过敏原因引起哮喘!脱敏疗法的
确能治疗哮喘! 但很多哮喘属于混合型!脱
敏疗法只能解决已确定的过敏部分!只能改
善一定症状!使之适当减轻"

!守"之道#

注重日常预防

哮喘发作时会出现反复加重的气短#咳
嗽#喘鸣#胸闷等症状!一旦急性发作还可能
导致死亡!患者必须小心预防"于主任说!哮
喘是一种可防可治的疾病!但哮喘患者要在
医生指导下坚持用药!预防和控制疾病的发
作" 一定要去正规医院!最好不要轻信祖传
秘方!服用药物前要弄清楚药物成分!在医
生的准许下才可以减量药物"

同时!要进行适当锻炼!注意保持室内
通风!寒冷天气!可以选择在中午 #下午相
对暖和时通风" 过敏性哮喘患者应尽量找
出自己的过敏源并加以避免" 饮食应既清
淡又富有营养! 不吃能引起哮喘发作的食
物和$发物%!少吃辛辣厚腻的食品"患者最
好戒烟!还要尽量避免吸入二手烟" 此外!

患者还要注意不能过量饮酒! 饮酒过量会
使炎症加重"

周 娟 张 伟

应对哮喘 !攻"!守"有道

事实上! 矿泉水并没有想象
中的那么营养丰富! 白开水也是
最好的水"

有些矿泉水确实含有一定的
矿物质!如钙和镁!但由于含量很
低! 因此并不能对身体产生十分
有益的影响"要知道!白开水中也
含有钙质!而且不含热量!能够被
人体直接吸收!还不会刺激肠胃"

另外! 还有一些矿泉水中含
有较多的钠元素! 钠是盐的主要
成分!因此!喝矿泉水还可能导致
每天盐的摄入量超标! 如果不能
将多余的钠排出体外! 还会对身
体形成潜在威胁" 尤其对于那些
每天吃盐量有限制的人! 如高血
压#肾病患者等!还可能导致其病

情进一步恶化"同时!骨密度低的
人群尽量不要饮用含有钠的矿泉
水! 因为过多的钠会导致钙质的
流失" 过多的钠还对脾肾虚弱的
女性不利! 它可能导致女性的经
前综合征"矿泉水还有一个缺点!

就是缺乏氟化物! 这对牙齿很不
利!如果只饮用矿泉水!患牙病的
可能性也会大大增加"

因此! 将自家的白开水充分
重视起来!这样不仅会节约开销!

还对身体大有好处" 为解决出门
时的饮水问题! 可以事先准备几
个小水瓶!将白开水灌入瓶中!这
样不仅方便出行! 也会让我们拥
有更健康的生活"

郭静超

多吃素多喝茶一直是人们倡
导的健康生活理念! 但最近医院
却接二连三接诊被吃素喝茶 $放
倒%的病人" 指甲凹凸不平#嘴角
发炎!这是一名

&'

岁的年轻女子
求诊时候的状况" 她每天喝大量
绿茶减肥!结果严重贫血" 此外!

一些长期吃素的人也出现了类似
的状况" 这都是缺铁性贫血的表
征!那么!茶水和素食又是怎样让
体内的铁流失的呢'

茶叶虽然对人体健康十分有
益!但其中含有大量鞣酸"人大量
饮用浓茶后! 鞣酸与铁质结合形
成一种不溶性物质! 阻碍对铁的
吸收"因此嗜茶者要限制饮茶量!

淡品茶水! 尽量避免在进餐前半
小时饮浓茶"

也许有人会问! 许多蔬菜中
也有铁! 吃这些蔬菜不就不会贫
血了吗'其实!铁在食物中的存在
形式有两种! 一种为存在于动物
性食品中的血红素铁! 吸收率为
&$%(&)%

& 另一种为存在于植物
性食品中的非血红素铁! 吸收率
不到

!$%

"一般来说!要实际吸收
到人体还是以动物性食品为主"

素食中虽有菠菜等含铁量丰富的
食物! 但由于同时含有较多的植
酸和草酸!反而会阻碍铁的吸收!

特别是女性在青春期# 怀孕和分
娩时!需要大量的铁!会因素食造
成铁的缺乏而患上贫血"因此!纵
使为了健康!也要做到均衡营养!

不能$捡了芝麻丢了西瓜%"

宋 新

白开水也是最好的饮料

吃素喝茶易贫血

选择一种针对个人肤
质的润肤霜十分重要" 皮脂
的分泌是会依部位#年龄和
环境而有所改变的!若错误
选用或过量涂抹晚霜!将妨
碍表皮的正常分泌!久而久
之! 其分泌机能便会减低!

皮肤哪会好呢'

!"

温和的清洁产品
冷暖变化让肌肤疲惫

脆弱 ! 你应该使用非起泡
性# 较为温和的清洁产品!

这样的产品能更好地保护
皮肤的皮脂膜"

#"

玫瑰成分的爽肤水
不含酒精#性质温和的

爽肤水也是非常必要的!特
别是一些含有玫瑰成分的
爽肤水!有更好的补水保湿
效果"

$"

选择具有抗氧化$

抗自由基成分和功
效的精华液

深层修护受紫外线和
气温伤害的肌肤!这种精华
液通常也可以刺激胶原蛋
白和弹力纤维的增生!维护

肌肤的弹性和湿润状态"

%"

棉布式保湿面膜
棉布式保湿面膜使用

有纹理的棉质布承托高浓
度的护肤成分乳液!能迅速
有效地改变皮肤含水量" 通
常连续使用

)

天的加强护
理!能使肌肤攀升至最佳状
态"

&"

茶树油
对于因为冷热交替而

容易长痘痘的肌肤来说!茶
树油是最好的选择" 它的晶
露气息有一种淡淡的草本
味! 令人感到安全与干净"

晚间洁面后将茶树油滴在
纯净水中! 再喷在脸上!可
以控油和清洁!也可以在日
间随时喷洒"

'"

排毒晚霜
面对冷暖两极的压力!

肌肤的排毒功能大大降低!

自由基也会更加活跃" 所以
晚上回到家里!不妨用一些
具有排毒作用的晚霜" 如果
家里也开空调!也可以在保
湿霜之后!再涂一些排毒的
面霜" 吴 哲

晚霜 并非越滋润越好

幽默不仅能够用自身的机智#

自嘲# 调侃和风趣给人们带来欢
乐!而且有助于消除敌意!缓解摩
擦!防止矛盾升级" 幽默还能激励
士气!提高生产效率" 美国科罗拉
多州的一家公司通过调查证实!参
加过幽默训练的中层主管!在

*

个
月内生产量提高了

!)%

!而病假次
数则减少了一半" 经过实验!证明
有幽默感的人事业更成功!有以下
几个原因"

(

!

) 幽默感测试成绩较高的
人! 往往智商测验成绩也较高!而
缺少幽默感的人其测试成绩平平!

有的甚至明显缺乏应变能力"

(

&

)具有幽默感的人在日常生活中
人缘都比较好! 因为他们可在短期内缩
短人际交往的距离! 赢得对方的好感和
信赖"

(

+

)有幽默感的人总是能在工作中
保持良好的心态"据统计!那些在工作中
取得成就的人!并非都是最勤奋的人!而

是善于理解他人的#有幽默感的人"

(

,

)具有幽默感的人更乐观 #更豁
达!所以!他们能利用幽默消除工作上带
来的紧张和焦虑"而缺乏幽默感的人!只
能默默承受痛苦!甚至难以解脱!这无疑
增加了自己的心理负担"

显而易见!人们具有幽默感!有助于
身心健康" 因此!要善于培养幽默感!从
自我心理修养和锻炼出发来提高自己"

释放心襟!开阔心胸"不要对自己
有不切实际的过高要求! 不要过于在
意别人对自己的看法! 学会善意地理
解别人"正确地认识自我!不论在什么
样的环境中总是保持一种愉悦向上的
好心情"

主动交际!缓解压力"交往是人的
本能行为!主动扩大交际面!有利于缓
解工作压力"在人际交往中!使自己的
交际方式大众化!与人为善!主动帮助
他人!从中获得人生乐趣"

掌握幽默的基本技巧! 一是必要
时先$幽自己一默%!即自嘲!开自己的
玩笑&二是发挥想像力!把两个不同事

物或想法连贯起来! 以产生意想不到的
效果&三是提高语言表达能力!注重与形
体语言的搭配和组合"

幽默就是力量! 如果在交往中逐步
掌握了幽默技巧! 就会巧妙地应付各种
尴尬的局面!很好地调节生活!甚至改变
人生!使生活充满欢乐"

李明利

幽默使人更成功

现状一!快到年底!没完没了地熬夜!

胃疼"各种应酬接踵而来!推杯换盏之间!

胃疼"为了减肥!只吃水果和海鲜!每天晚

上只吃一个苹果!坚持没一个月!胃疼#

现状二!早晨时间紧!没时间在餐桌旁

从容吃早餐!随便啃片面包对付#午餐一杯

浓浓的咖啡!一份套餐省时省力#

专家分析! 现在白领女性胃病的发病
率很高!除了长期精神紧张导致外!饮食缺
乏科学性也是重要因素"商务餐肉多!营养
不均衡!比如一些西式套餐!常常是一块烤
牛排#一块面包!外加很少的#生的蔬菜!蔬
菜的种类和数量远远不够" 而且午餐时间
短!进餐速度快!根本没时间细嚼慢咽!很
伤胃"

另外! 她们很少在家里为自己做一顿
可口的饭菜!常常靠酸奶#水果应付晚餐"

温馨提示!买一个电炖锅!早晨起来把

汤煲上!设定好时间!晚上回来就有现成的

汤喝了!再配点水果$蔬菜$主食!晚餐就吃

得轻松营养了#多喝汤能让面色红润!又不

会发胖# 荤汤$素汤变着花样喝# 荤汤要把

浮在面上的油撇掉#

另外!在办公室里可以放一些%健康零

食&!如营养强化的谷物脆片 $杏仁 $葡萄

干$香蕉$菠萝片$紫菜$红薯干# 还可以放

一些%健康饮料&!比如红枣粉$纯橙汁$黑

芝麻糊# 王小文

美国脑组织研究小组经过十余年的
调查研究证实!在各个年龄段 !男性发生
脑萎缩的速度与几率都比女性高一倍!因
此! 男性更应该注意保护自己的大脑!合
理科学地用脑"

该研究小组指出!男性大脑表面丧失
的细胞比脑的中间部位失去的细胞要多!

而脑的表面部位涉及到人的认知功能!如
推理#计算#逻辑#语言和概念产生等" 人
成年以后! 在脑细胞的死亡速度方面!男
性比女性快

&

倍" 女性大脑两侧失去的脑
细胞大致相等!而男性大脑左侧失去的细
胞数量大约是右侧的两倍" 男性丧失的脑
细胞大多是与语言#推理等认知能力有关
的脑细胞!因此患老年性痴呆症的男性比
女性多"

呵护大脑!保健为先" 脑保健的方法
很多!但男人们最易忽视而又极为重要的
是科学用脑!以免因过度用脑而导致脑细
胞受损与记忆衰退"

不开夜车是一种保护大脑的有效方
法" 人体内的肾上腺皮质激素和生长激素
只有在夜间睡眠时才分泌!前者在黎明前
分泌!后者入睡后产生" 肾上腺皮质激素
具有促进糖代谢与肌肉发育的功能" 生长
激素既可促进青少年的生长发育!也能使
中老年人延缓衰老" 夜晚用脑过度!会使
机体节律紊乱!导致脑细胞衰减 !影响脑
健康"

饮食方面!保护大脑应多吃鱼 !尤其
是海鱼!对脑最有补益" 鱼类含有丰富的
不饱和脂肪酸

-

比肉类高约
!$

倍
.

!是健脑
的重要物质" 海鱼中含二十二碳六烯酸和
二十碳五烯酸!是促进神经细胞发育最重
要的物质!具有健脑作用" 另外!平时还应
多吃蒜和葱!因为蒜和葱中都含有一种叫
$前列腺素

/

%的物质!能舒展小血管!促进
血液循环! 降低血压! 具有较好的健脑功
能" 新 华

白领女性胃病食疗有方

科学用脑对男性更重要

皮肤病是常见病 #多发病 !有人认为
只要涂点外用药就行了!结果往往无济于
事!贻误病情!致使病情加剧#恶化" 那么!

如何合理使用药物呢'

根据病情需要与药物性质的不同!可
选用不同剂型的外用药!如药粉#药水#洗
剂与酊剂#霜剂及软膏等" 一般急性炎症!

表现为红肿#水疱#糜烂时!多选用药水湿
敷!具有消炎#散热等功效&待红肿减轻!

渗液减少时!则使用糊剂与药粉等 !可发
挥消炎#止痒#收敛#保护作用&皮损增厚#

呈苔藓样变化时!则需用软膏治疗 !因它
作用持久且有润滑皮肤的作用"

即使同一药物同一剂型!可因浓度不
同而作用各异!如

+%

水杨酸具有消毒和杀
菌作用!而

!$%

水杨酸能软化和溶解角质!

并使之脱落!其作用恰恰相反"

皮肤病用药时!要注意观察 !一旦发
生红斑样或湿疹样皮疹!且有瘙痒 #头痛
等过敏反应!应立即停用!去医院诊治"

张红兵

皮肤病用药有禁忌


