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今年 5 月 7 日是第 26 个世界哮喘

日。哮喘作为一种常见的呼吸道疾病，

因为难以根治，被世界卫生组织与糖尿

病、高血压、癌症一同列为四大顽症之

一。哮喘是由哪些原因造成的？会不会

遗传？为何有人得了哮喘却不自知？急

性哮喘一旦发作又该如何自救呢？

哮喘是一种什么病

哮喘是由多种细胞以及细胞组分

参与的慢性气道炎症性疾病，临床表现

为反复发作的喘息、气急等症状，同时

伴有气道高反应性和可变的气流受限，

随着病程延长，可导致气道结构改变，

即气道重塑。临床上的特点就是反复

发作的喘息、胸闷，有时候表现为干咳

等临床症状，常与接触变应原、冷空气、

物理、化学性刺激以及上呼吸道感染、

运动以及遗传相关。

专家介绍，哮喘本身不是一种遗传

性疾病，但是与遗传背景有关，通常有

家族史，罹患哮喘的风险比没有家族史

的人要多。

哮喘的类型和症状

说到哮喘，人们最直观的认识就是

呼吸困难，喘不上来气。因此有很多患者

不明白，自己并没有这样的症状，只是咳

嗽和胸闷，为什么就被确诊为哮喘了呢？

专家介绍，除了特别典型的喘得特

别严重的哮喘之外，其实还有很多不典

型 的 形 式 ，如 咳 嗽 变 异 性 哮 喘 就 很 常

见，还有一种叫胸闷变异性哮喘，还有

隐匿性的哮喘，平时可能基本上没有表

现，但是一做激发试验可能也是阳性。

约三分之一的慢性咳嗽患者实际

患有咳嗽变异性哮喘，只咳不喘、干咳

不断，导致患者以为是感冒，或被误诊

为慢性支气管炎，服用大量抗生素和止

咳药却不见好转，部分患者后期会发展

为典型哮喘。而胸闷变异性哮喘是以

胸闷作为唯一或主要症状，胸闷加之呼

吸受阻，与慢阻肺类似，但又具有哮喘

诊断特征。非典型哮喘潜在患者数量

大，有哮喘家族疾病史、慢性咳嗽大于 8

周且夜间加重的人群应该引起重视，不

明原因的胸闷也要留意，必要时应该去

医院进行支气管激发试验或支气管舒

张试验。

防治哮喘先控制过敏

中华医学会呼吸病分会调查显示，

我国 20%到 38%的过敏性鼻炎患者伴

发哮喘，而 80%的哮喘患者都曾患有过

敏性鼻炎。哮喘与过敏性鼻炎这两种

病为何关系密切？防治哮喘又为何要

先控制过敏呢？

北京大学人民医院呼吸科主任医

师马艳良认为，鼻子属于上呼吸道，哮

喘其实是气管，属于下呼吸道，上下呼

吸道其实本身就是连通的，过敏性鼻炎

如果不关注的话，炎症可能就会慢慢往

下发展，就会合并成哮喘，所以一定要

在早期关注，积极治疗过敏性鼻炎。如

果 说 两 者 是 合 并 的 ，又 有 鼻 炎 又 有 哮

喘，一定是鼻炎和哮喘要一起治，才能

真正把这两种疾病彻底控制住。

花粉、尘螨、动物皮毛、冷暖空气交

替等都有可能触发过敏性鼻炎和哮喘，

患者应该在确诊后测试过敏原，日常生

活中尽量规避。

北京朝阳医院呼吸与危重症医学

科主任施焕中说，只要经过规范化的治

疗，绝大多数哮喘能得到良好控制，可

以做到平时发作的频次很低，不影响工

作，不影响生活，不影响寿命。

患有哮喘可以适度锻炼

对于哮喘患者来说，适度的体育运

动是有一定的帮助，但要根据临床控制

的情况来决定体育运动的类型以及强

度。一般来讲相对舒缓的运动更适宜，

比如慢走、适当的散步、太极拳之类。

剧烈运动比如跑步、爬山等，对于在临

床控制还不是特别好的患者，应该适当

避免。

对哮喘患者来说，如果自己觉得不

能耐受的话，应该及时终止或者减慢运

动的强度或者降低频率，还应该常备应

急药物，尽量别独自一人运动。

哮喘急性发作的自救

哮喘是一种可以导致猝死的疾病，

一旦急性发作，几秒钟就可以让人呼吸

窘迫，陷入昏迷甚至死亡。这时候应该

如何进行自救呢？

首先，需要有常备药物，特别是吸

入药物。其次，整个人尽量处于相对比

较放松的稳定状态。另外，适当保持环

境通风，保持空气流通。

哮喘发作的治疗取决于哮喘加重

的严重程度以及对治疗的反应。治疗

的 目 的 在 于 尽 快 缓 解 症 状 、解 除 气 流

受 限 和 改 善 低 氧 血 症 ，同 时 还 需 要 制

定 长 期 治 疗 方 案 以 预 防 再 次 急 性 发

作。急性重度和危重哮喘患者经过上

述 药 物 治 疗 ，若 临 床 症 状 和 肺 功 能 无

改 善 甚 至 继 续 恶 化 ，应 及 时 给 予 机 械

通气治疗。 （稿件来源：央视网）

防治哮喘 这些知识要了解

肾为人的先天之本，要想益寿

延 年 ，养 肾 是 第 一 位 的 。《内 经》里

说，年过四十，肾气自半，可见，40

岁 以 上 的 人 更 需 要 学 习 养 肾 的 常

识。养肾的秘诀总结起来，可归纳

为以下“三字经”。

护好脚 肾经起始于足底，而

足部很容易受到寒气的侵袭，因此

要特别注意足部保暖。袜子最好包

住脚腕，不要赤脚在潮湿的地方长

期行走。睡觉时，别把脚晾在外面，

盖被一定要下过脚底，上超肩膀；不

要将双脚正对着空调或电扇吹。足

底有许多穴位，睡前按揉脚心的涌

泉穴，可起到养肾固精的功效。

喝够水 水是生命之源，定时

饮水是很重要的养肾方法。饮水过

少可能引起浊毒的滞留，加重肾脏

负 担 ，所 以 要 养 成 多 喝 水 的 习 惯 。

每天应至少喝 8 大杯开水，以冲淡尿

液，预防结石等肾脏疾病。

睡好觉 充足的睡眠对于气血

的 生 化 、肾 精 的 保 养 有 着 重 要 作

用 ，能 还 精 、养 气 、健 脾 益 胃 、坚 骨

强筋。临床发现，许多肾功能衰竭

的 患 者 有 长 期 熬 夜 、过 度 疲 劳 、睡

眠不足的经历。因此，要养成良好

的 作 息 习 惯 ，早 睡 早 起 ，以 利 于 肾

精的养护。

别憋尿 膀胱中贮存的尿液达

到一定程度，就会刺激神经产生排

尿 反 射 ，这 时 一 定 要 及 时 上 厕 所 。

否则，憋尿过久容易诱发肾盂肾炎，

甚至造成肾功能损害。

吞津液 我国古代养生之道特

别 重 视 唾 液 的 价 值 ，认 为 吞 津 能

“润五官、悦肌肤、固牙齿、强筋骨、

通气血、延寿命”。口腔中的唾液，

清 稀 的 为 涎 ，由 脾 所 主 ；稠 厚 的 为

唾，由肾所主。人的唾液含有多种

有益物质，具有助消化、中和胃酸、

抗菌、增强免疫等功能。平时多用

舌尖舔动上颚，或者含个枣核都能

生津。

按摩腰 腰部有很多穴位，如

命门穴、肾俞穴、腰阳关穴、腰眼穴

等，平时可经常按揉或叩击腰骶部，

摩擦腰部两侧，活动腰臀部，每天早

晚各一次，能温肾阳、利腰脊、通经

络。平时散步时，用双手背按揉肾

区，可缓解腰酸症状。

慎用药 使用药物时要提高警

惕，防止滥用或用药种类过多，对具

有潜在肾毒性的药物，要严格掌握

用药指征与方法、剂量、疗程。

多吃黑 中医学认为，黑色食

物具有补益肾精、增强体质、预防疾

病、延缓衰老等作用。现代医学研

究认为，黑色食物的颜色主要来自

于其中的花青素，这种植物色素有

助于降低患糖尿病、心脏病和癌症

的风险。此外，黑色食物中所含的

抗氧化成分也比浅色食物要高。平

时可以多吃一些黑芝麻、黑木耳、黑

米、黑莓、黑豆，多饮红茶，以达到补

益肾气、延缓衰老的作用。吃黑色

食物的时候也要注意，千万不要过

量食用，以免增加胃肠道负担，反而

影响健康。

□ 卜庆萍

养 肾 的 秘 诀

中医辨治感冒有风寒感冒、风热感

冒等，轻症患者可根据个人情况对症选

用以下几款药膳茶饮，可缓解症状。

风寒感冒

风寒感冒是由感染风寒之邪导致，

多表现为恶寒重、发热轻、无汗、头痛、

肢节酸痛、咳痰稀薄色白、鼻涕为清涕。

散寒——葱姜桑叶茶 鲜葱白、生

姜、桑叶各 10 克，芦根 15 克，所有材料

加水共煮 10 分钟。缓解头痛、鼻塞、流

清涕等症状。

止咳——萝卜葱白汤 萝卜 1 个、

葱白 1 根、生姜 15 克、清水 3 碗。将萝卜

煮熟，再放入葱白、生姜，煮剩至 1 碗汤，

连渣服用。缓解痰多、咳嗽、身倦、酸痛

等症状。

发汗——五神汤 荆芥、苏叶各 10

克 ，茶 叶 6 克 ，生 姜 10 克 ，红 糖 30 克 。

红糖加适量水烧沸。荆芥、苏叶、茶叶、

生 姜 另 外 加 水 煮 沸 后 再 倒 入 红 糖 水 。

缓解头痛、发热等症状。

风热感冒

风热感冒是由感染风热之邪导致，

身热明显，多有咽喉红肿、头胀热痛表

现，鼻涕主要为黄色浊涕，鼻塞。

清热——桑菊饮 桑叶 3克、菊花 3

克、水 200 毫升。用开水冲泡桑叶与菊

花。缓解咳嗽、头痛、流黄鼻涕等症状。

止渴——银花薄荷饮 金银花 30

克、薄荷 10 克、鲜芦根 60 克、水 500 毫

升。先将金银花、芦根加 500 毫升水煮

15 分钟，后下薄荷煮沸 3 分钟，可加适量

白糖。缓解口干、口渴、发热等症状。

化 痰—— 雪 梨 苹 果 罗 汉 果 汤 苹

果 、雪 梨 各 1 个 ，陈 皮 8 克 、罗 汉 果 10

克。苹果、雪梨洗净去芯切块，与罗汉

果、陈皮一起加适量水煮开后，小火熬

煮 1 个小时。缓解咳嗽、咯痰等症状。

（稿件来源：《老年健康报》）

对症汤饮抗感冒

豆腐口感嫩滑、营养丰富，是

不少家庭的常备食材，其经历了

“浸泡、研磨、制浆、煮浆、加入凝固

剂、凝固”中的全部或部分程序，带

有大豆的自然香味，最大程度地保

留了蛋白质、钙、钾、大豆异黄酮等

营养物质。烹调方面，建议多蒸、

煮、炖、凉拌，少放油和盐。

与 此 同 时 ，很 多 被 称 作“ 豆

腐”的食材，营养价值与烹调方式

有关，有的甚至与大豆并无关系，

要根据食材特点科学摄入。

千叶豆腐 千叶豆腐是用

大豆分离蛋白，加水、植物油、淀

粉和添加剂制作出来的豆制品。

成分跟豆腐差不多，蛋白质含量

通常在 10%左右，属于优质蛋白

质 来 源 。 但 由 于 没 有 用 到 凝 固

剂，钙含量比较低，不如用石膏点

的豆腐。食用千叶豆腐最大的问

题在于烹调时往往会用到大量的

油和盐，如果能做到采用清淡的

烹调方式，千叶豆腐还是值得推

荐的。

玉子豆腐 又名日本豆腐、

鸡蛋豆腐。制作玉子豆腐，相当

于把鸡蛋液当豆浆，加入磷酸盐

类的凝固剂和水分保持剂，让它

凝固成型。营养方面，约等于加

了水的鸡蛋，可以看作凝固更充

分 的 蛋 羹 ，蛋 白 质 含 量 在 4%左

右，热量也不高。如果选用少油

少盐的烹调方式，玉子豆腐可以

作为蒸蛋羹的替代品。

鱼豆腐 鱼豆腐就是做成

方块形状的炸鱼丸，主要原材料

是鱼糜、水、肥肉、淀粉、大豆蛋

白 等 。 加 肥 肉 是 为 了 使 其 更 加

滑嫩香醇，加淀粉是为了让质地

更 加 细 腻 脆 弹 ，再 加 上 油 炸 定

型，原本健康的鱼糜变成了高脂

肪、高热量、高盐的食品。此外，

冷冻鱼糜制品如果储存不当，还

容 易 出 现 细 菌 超 标 的 情 况 。 总

之 ，可 以 偶 尔 吃 一 次 鱼 豆 腐 ，不

推荐经常食用。

豆腐泡 又名油豆腐，是豆

腐块经油炸而成。油炸让豆腐失

去水分，形成表层酥脆、内部松软

的结构。豆腐泡常用来涮火锅、

煮麻辣烫，其本身脂肪含量较高，

大多在 20%以上，有的高达 30%，

涮煮过程中，疏松多孔的内部结

构使豆腐泡更容易吸饱油汤，导

致摄入过多油盐，因此建议少吃。
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什么是双相障碍？日常生活中

我们该怎样识别它的“蛛丝马迹”？

了解双相障碍

双相障碍包括躁狂和抑郁两

种状态，发病时会伴有认知、行

为、心理、生理以及人际交往方面

的改变。

其病程复杂，首发常以抑郁

为主，数次抑郁发作后，才出现躁

狂发作。60%的患者曾被诊断为

抑郁症。目前研究认为，遗传与

环境因素在发病过程中均起重要

作用。

患者躁狂发作时，通常会感

觉“停不下来”，出现以下表现：

1.异常兴奋，每天兴高采烈，

没有烦心事但也可能很爱发脾气，

一点小事不顺心就会大发雷霆；

2.话多，讲话滔滔不绝，特别

爱吹牛；

3.晚上不怎么睡觉，白天依

然精力充沛；

4.有很多的计划，但做事虎

头蛇尾、不计后果；

5.花 钱 如 流 水 ，爱 管 闲 事

等 。 严 重 时 ，部 分 患 者 的 行 为

杂乱无章，冲动伴有攻击性，与

异 性 交 往 时 存 在 伤 人 或 伤 己 的

风险。

患者抑郁发作时，往往会感

觉“动不起来”，出现以下表现：

1.常常不愿说话，不愿出门；

2.以前爱干的事情通通没有

兴趣，整天待在家里愁眉苦脸，唉

声叹气；

3.感觉疲乏无力；

4.晚上睡不着，凌晨三四点

就醒，醒后发愁“这一天该怎么

过”，觉得每分每秒都是煎熬，日

子没有盼头。

有的患者除了心情不好，还

会有莫名其妙的疼痛感，如腰疼、

背疼、肚子疼等，但到医院检查

后，身体各项指标都显示没有问

题。严重时，患者会有自杀的念

头或行为，希望以此摆脱这无尽

的黑暗。

双相障碍听起来有些可怕，

但大部分患者经过及时、系统的

治疗，都可以过上正常生活。

科学治疗 享受人生

双相障碍的治疗注重三大原

则：综合原则、长期原则、患者与

家属共同参与原则。

综合原则是指综合运用多种

手段，如精神药物、物理治疗、心

理治疗和危机干预等，以提高疗

效和改善患者的依从性。

长期原则是指患者需要遵从

医嘱长期治疗，实现与病共存，提

高生活质量。

患者与家属共同参与原则，

即 鼓 励 家 人 参 与 患 者 的 治 疗 过

程，帮助患者提高依从性，减少

疾病复发。

药物治疗包括心境稳定剂、抗

精神病药物、抗抑郁药物治疗，仍

是目前治疗双相障碍的主要方法。

患 者 症 状 相 对 较 轻 时 ，可

采 用 药 物 联 合 心 理 治 疗 。 症 状

严 重 ，可 采 用 药 物 联 合 无 抽 搐

电痉挛治疗。

如 果 发 现 自 己 或 其 他 人 出

现 持 续 一 段 时 间（1-2 周）的 双

相障碍症状，请不要等待，建议

及时到医院就诊，经专科医生评

估后接受系统治疗。此外，积极

的体育运动、健康的睡眠和饮食

习惯，与朋友和家人保持紧密联

系等，都是促进疾病康复的有利

条件。

小测试

如何发现你与平时不一样：

1.感 到 非 常 好 或 者 非 常 开

心，但其他人认为你和平时不一

样。或者因特别开心而给你带来

麻烦。

2.特别容易激动，好指责他

人，或容易和他人争吵、斗殴。

3.比平时充满自信。

4.睡眠比平时减少，但并不

觉得缺觉。

5.比 平 时 更 健 谈 或 者 讲 话

特别快。

6.感 到 思 维 敏 捷 ，或 想 法

特 别 多 。

7.很容易随境转移，注意力

难集中，或很难专心做一件事。

8.比平时更加精力充沛。

9.比 平 时 更 加 积 极 主 动

或 忙 碌 。

10.比平时更加乐意社交或

外出，例如半夜打电话给朋友。

11.与平时的处事方式不一样，

使他人感到愚蠢、过分或太危险。

12.花钱大方，给家人带来烦恼。

以 上 回 答 如 果 超 过 3 个

“是”，则有可能提示患有双相障

碍，建议及时就诊。

□ 张立刚

读 懂 双 相 障 碍

健康关注

健
康
速
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心理门诊
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