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科普

最近几天，寒潮天气再度影响我国。户外工作者
在寒冷天气中暴露时间长、 工作强度高， 易引起冻
伤，有的还会加重自身基础疾病的病情。

中医理论认为，“寒邪”易侵袭人体经络血脉，导
致血液运行不畅。中医有个名词叫“卫气”，就是保护
人体的正气，外界温差变化大的时候，人体抵御外寒
的能力就会下降，可能诱生各种疾病。体质的偏颇除
了和先天禀赋有关外，还和饮食习惯密切关联。体质
虚弱者，可吃一些温补的中药，如黄芪、人参。日常烹
饪时适当放一点姜、葱、蒜、胡椒等佐料，可提振人体
阳气，抗御外邪。 冬天是人体闭藏的季节，人的阳气
是内敛的，所以吃辛温的东西也不能过量，不能让身
体出汗太多。 日常可饮用香橙肉桂茶、红枣姜奶茶、
姜糖苏叶饮等茶饮，也可在睡前用 40℃左右的温水
泡脚 20 分钟，泡脚时在水中放一些艾叶或生姜。

春节期间，亲朋好友聚会难免要大吃大喝，加上
节日期间经常熬夜追剧，肠胃功能极易紊乱，许多人
会出现腹胀、腹痛等症状。暴饮暴食、吃肉食多，感觉
胃部饱胀没食欲时，可以服用大山楂丸；平时脾胃就
不太好，感觉吃撑的时候，可以服用健胃消食片。 要
根据药品说明书按量服用。 如果出现不能缓解的腹
痛、腹泻或呕吐等症状，要及时去医院就诊。

团圆的日子，各色美食离不开高超的厨艺，但在
烹饪时不小心被油或开水烫伤，该如何紧急处理？

用冷水冲洗、湿敷。先用自来水持续冲洗烫伤部
位 5 分钟至 10 分钟，再用凉水浸过的纱布湿敷损伤
部位 20 分钟至 30 分钟，最大程度减轻损伤程度。 对
于不便冲洗的部位，比如面部，可用凉水浸过的纱布
湿敷 30 分钟左右。 然后是消毒包扎。 经过冷敷处理
后，伤口的疼痛感已明显缓解，此时可对伤口部位进
行碘伏消毒，然后用无菌纱布覆盖并包扎损伤部位。
如果家里有烧伤膏、甘草油等，可用药物外敷伤口后
再用纱布包扎。不能随意揭掉烫伤的皮肤，以免加重
损伤。 饮食上，尽可能避免吃羊肉、辛辣食物等。

冬季是心血管疾病的高发季节。 心血管疾病叠
加呼吸道感染后，往往会加重患者的病情，尤其是老
年人，更需要预防呼吸道感染。诸如高血压、冠心病、
心功能不全等心血管疾病， 很容易造成身体免疫力
降低。 对于心血管疾病患者的出行，有 3 点建议：一
是出行前到医院做一些相关检查， 确保病情处于稳
定期，各项指标比较正常；二是备好急救药物，如硝
酸甘油、救心丸等，注意不漏服药物；三是注意防寒
保暖，合理安排行程，避免过度劳累。

（据《光明日报》）
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哮喘是一种常见的慢性呼吸道疾病， 易在冬季
高发，给患者带来诸多不便和不适。患者除了要积极
进行药物治疗外， 合理的肺功能锻炼也能有效缓解
哮喘症状，提高肺部功能。

哮喘与锻炼的关系

人们普遍认为，哮喘患者应避免剧烈运动，以免
诱发哮喘。然而，适度的锻炼对于哮喘患者来说是非
常重要的。 适度的有氧运动可以增强患者的肺部功
能， 提高心肺耐力， 减少呼吸困难和哮喘发作的几
率。 此外， 适度锻炼还可以增强患者的免疫系统功
能，减少患上其他呼吸道疾病的风险。

锻炼时的注意事项

避免剧烈运动。 剧烈运动可能导致患者呼吸困
难或哮喘发作，选择适度的运动方式非常重要。

在适宜的环境中锻炼。 冷空气和刺激性气味可
能诱发哮喘。 因此，在室内也应选择温暖、湿润的环
境进行锻炼，不要在污染严重的场所锻炼。

事先使用快速救助药物。 如果计划进行一次时
间较长的锻炼， 建议患者在开始锻炼前服用快速救
助药物，以预防哮喘发作。

肺功能的锻炼方法

深呼吸练习。 深呼吸练习是一种简单而有效的

肺功能锻炼方法，可以在家中进行以下深呼吸练习：
找一个安静的地方坐下来，放松身体；深吸一口气，
尽量将空气填满肺部， 感到腹部有扩张感； 慢慢呼
气，尽量将肺内的气体排空。 重复以上步骤，每次练
习 5 分钟～10 分钟。 深呼吸练习有助于扩张肺泡，提
高肺部的通气能力，减轻呼吸困难的症状。

有氧运动。 适度的有氧运动对于改善哮喘患者
的肺部功能非常重要， 可以选择以下有氧运动形式
进行锻炼：

1.散步或慢跑。 选择较空旷的室内空间，以适当
的速度进行散步或慢跑。

2.游泳。 游泳对于哮喘患者来说非常友好，不
会导致呼吸困难。冬季建议到温暖舒适的室内游泳
馆游泳。

3.骑自行车。可在室内使用自行车健身器代替外
出骑行，但应注意踩踏频率不宜过快。

4.跳舞。选择适合自己体能状况的舞蹈课程进行
学习，既能增加乐趣，又能锻炼肺部功能。

5.练瑜伽、打太极。 练瑜伽和打太极是适合哮喘
患者的低强度运动形式，锻炼时注意控制呼吸、放松
身心，有助于扩张肺泡。 可以参加瑜伽班或学习太极
课程，掌握正确的呼吸技巧和动作，从而改善肺部功
能。 （据《医药卫生报》）

雪天不宜外出
如何在家进行肺功能锻炼

□记者 郑伟元

本报讯 “我觉得孩子睡觉时打呼噜就是睡得香，
可是发现他白天没精神，老师也说他上课时注意力不
集中，就带他来看看。 ”近日，5 岁的东东（化名）在父
母的带领下到周口市第六人民医院就诊。经该院睡眠
医学科主任闫换妮诊断，东东患上了小儿鼾症。

东东近半年来习惯张嘴睡觉 ， 鼾声甚至比爸
爸的还大，而且上嘴唇越来越翘，老师还说他上课
时会偷偷睡觉。 根据这些症状，闫换妮为东东进行
了多导睡眠呼吸监测， 结果显示他患上了小儿鼾
症。 通过会诊，医生确认病因为东东肥大的扁桃体
和腺样体阻塞了呼吸道， 随后为其安排了切除手

术。 术后，东东的睡眠状况良好，再也没有打过呼
噜。

闫换妮介绍， 小儿鼾症学名为儿童阻塞性睡眠
呼吸暂停低通气综合征， 是一种以持续性部分上呼
吸道阻塞和（或）间歇性完全阻塞引起睡眠通气受阻
为特征的睡眠呼吸疾病。该病最显著的症状是打鼾，
其次是睡眠不安、流涎、磨牙、遗尿、梦游、做噩梦等。
如果患儿症状严重， 还会导致低氧血症、 高碳酸血
症、心血管疾病的发生，甚至危及患儿生命。

闫换妮表示， 扁桃体及腺样体肥大、 口咽部狭
窄、上呼吸道肌张力异常、颅底畸形等均是小儿鼾症
的病因。 目前， 小儿鼾症的治疗方式主要有手术治
疗、机械治疗等。 ③２

打呼噜就是睡得香？
专家：应关注小儿鼾症 本版组稿 郑伟元


