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哮 喘 是 一 种 常 见 的 呼 吸 系 统 疾

病，影响着人们的健康。哮喘的症状

包括喘息、咳嗽、胸闷和呼吸困难等，

可能导致日常生活的不便和身体的不

适 。 通 过 科 学 的 生 活 调 整 和 医 疗 手

段，哮喘患者可以有效地控制症状，提

高生活质量。

认识哮喘

哮喘是一种慢性炎症性疾病，主要

影响气道，导致气道对各种刺激因素过

度反应，进而引起喘息、咳嗽、胸闷和呼

吸困难等症状。哮喘的发病机制非常

复杂，涉及多个因素，包括遗传、环境、

免疫等。

哮喘的症状可能因触发因素而加

重，比如过敏原、空气污染、呼吸道感染

等。过敏原是哮喘最常见的诱发因素

之一，比如花粉、尘螨、动物皮屑等。空

气污染也是哮喘的常见触发因素，比如

烟雾、化学气体等。此外，呼吸道感染，

比如感冒、支气管炎等，也可能诱发哮

喘。

为了控制哮喘症状，患者需要了解

自己的过敏原，并尽量避免与之接触。

同时，保持室内空气流通，减少空气污

染的暴露也是重要的预防措施。此外，

定期进行肺功能检查，了解病情变化，

及时调整治疗方案也是必要的。

诊断

临床症状 哮喘的主要症状包括

反复发作的气喘、胸闷、气促和咳嗽。

有的可能以咳嗽为唯一的症状；有的可

能属于运动后或者服用阿司匹林等以

后，诱发以上的症状。

支气管舒张试验 这是哮喘诊断

中的一项重要检查，如果结果为阳性，

则可以确诊为哮喘。

支气管激发试验 通过激发试验，

观察患者是否出现喘息、气急、胸闷及

咳嗽等症状，如果结果为阳性，也可以

确诊为哮喘。

其他检查 比如肺功能检查、过敏

原检测等，这些检查可以帮助医生更全

面地了解患者的病情。

治疗

避免接触过敏原和促发因素 这是

预防哮喘发作的重要措施。患者需要

了解自己的过敏原，并尽量避免与之接

触。同时，避免接触空气污染、呼吸道

感染等诱发因素。

药物治疗 如果哮喘症状严重，医

生可能会开具药物治疗。这些药物可

以帮助缓解症状，但需要在医生的指导

下使用。

心理调适和社交支持 哮喘患者可

能因为病情而感到焦虑和压力。因此，

心理调适和社交支持也是治疗的重要部

分。患者可以寻求心理咨询师的帮助，

加入患者支持团体，与家人和朋友保持

沟通，以获得必要的支持和理解。

生活调整与哮喘管理

避免诱发因素 尽量避免接触过

敏原、减少空气污染暴露等。了解自己

的过敏原，并尽量避免与之接触。在空

气质量差的时候，尽量减少外出或使用

空气净化器。

保持健康饮食 均衡饮食对哮喘

患者尤为重要。要增加水果、蔬菜的摄

入，减少油腻、辛辣食物的摄入。要避

免过多摄入咖啡因、酒精等刺激性物

质。

定期运动 适量运动可以提高身

体素质，增强免疫力，有助于预防哮喘

发作。要选择适合自己的运动方式，比

如散步、游泳、练瑜伽等。避免在哮喘

发作时进行剧烈运动。

睡眠充足 充足的睡眠有助于身

体恢复和免疫力提高。要保持规律的

作息时间，创造安静舒适的睡眠环境。

如有必要，可咨询医生使用助睡眠药

物。

掌握有效的呼吸技巧 掌握有效

的呼吸技巧可以帮助患者在哮喘发作

时缓解症状。尝试进行深呼吸练习，

比如腹式呼吸或缓慢呼吸等。这些技

巧可以帮助患者放松身体，减轻呼吸

困难。

心理调适与社交支持

寻求心理咨询 如果患者感到无

法应对哮喘带来的心理压力，可以寻求

心理咨询师的帮助。他们可以提供专

业的支持和指导，帮助患者应对焦虑和

压力。

加入患者支持团体 加入患者支

持团体可以与其他哮喘患者交流经验，

分享应对策略。这些团体通常会组织

活动和讲座，提供有用的信息和资源。

保持积极心态 保持积极心态对

哮喘管理至关重要。尝试关注自己的

优点和成就，而不是过度关注症状和限

制。寻找适合自己的放松方式，比如冥

想、练瑜伽等。

□ 张茜峰

哮喘患者生活调整指南

随着气温的下降，阴寒渐长，阳

气潜藏，自然界寒风凛冽，很适合做

火龙灸来温补阳气，抵御寒冷。

什么是火龙灸

火龙灸又称“督脉灸”“扶阳灸”

等，因艾炷在患者背部如同一条蜿蜒

前行的火龙而得名。在进行火龙灸

时，需要先将温阳祛湿、散寒通络的

中药打粉，敷在督脉及足太阳膀胱经

上，再辅以生姜和艾绒，借助中药粉

的药力，与生姜的温通发散之力和艾

绒的热力协同发挥作用。

主要功效

火龙灸是一种将穴位、经络、艾

灸、药物相结合的“四位一体”方法，

具有温、通、调、补四大特点，能够激

发阳气在人体中的循行，以祛邪外

出，达到预防和治疗疾病的目的。

温——温阳散寒

做火龙灸时使用艾绒较多，火力

猛，能够对经络穴位产生较强的温热

刺激，增加温阳散寒药物的透皮吸

收，达到以火攻邪、温通筋脉、散寒止

痛的效果。且火龙灸以足太阳膀胱

经和督脉为主要操作范围。督脉为

人体阳气之海，施灸于督脉，可激发

温补全身阳气。足太阳膀胱经与足

少阴肾经相交，施灸于膀胱经，可温

肾中阳。肾阳足，其气化作用可将阳

气输布于全身，温煦脏腑经络，内寒

得散，疾病得除。且心、肝、肾等脏腑

背俞穴皆位于膀胱经上，故可达到温

一经而调全身的作用。

通——通络止痛

中医认为不通则痛，所以经络通，

则疼痛除。火龙灸通过使用艾叶等芳

香之品，利用灸法的温热刺激及药品

的芳香走窜之性，可快速开通人体经

络，加速气血循环，调理十二经脉，以

起到通经络、理气血、缓疼痛的目的。

调——整体调节

火龙灸通过大面积的温热刺激

作用于人体皮部，通过皮部—络脉—

经脉—腑—脏，对经络系统产生整体

调节作用。经络系统协调平衡，则人

体阴阳平衡，疾病得以治愈。

补——补益强身

“补”即增强人体正气，祛除病

邪。中医理论中十分强调阳气充足

对人体健康的重要性，认为阳气旺则

体健，阳气弱则体衰。因为火龙灸能

激发人体阳气，使阳气充盛，故能达

到扶正祛邪、固本强身的作用。

适用疾病

火龙灸常用于各类虚寒性疾病，

如慢性咳嗽、反复感冒等呼吸系统疾

病；颈椎病、腰椎间盘突出症等骨科疾

病；原发性痛经等妇科疾病。火龙灸也

常用于平素畏寒、畏风、易疲劳、精力不

足的阳虚体质者，起到养生保健作用。

施灸后尤应注意保暖，2 小时内

不接触冷水。治疗期间，忌食辛辣、

生 冷 、刺 激 之 品 ，慎 食 肥 甘 滋 腻 之

品。尤需注意的是，患有严重心脑血

管、肝、肾疾病者不能施灸。另外，施

灸部位有皮肤破溃者、妊娠期妇女、

幼儿应禁灸。

□ 周文清

天寒妙用火龙灸

一提到腿抽筋，大多数人的第一

反应就是：“缺钙了，得补钙。”其实，腿

抽筋的原因不仅只是缺钙。

肌肉抽筋也就是肌肉痉挛，表现为

肌肉突然、不自主地强直收缩，可造成

肌肉僵硬、疼痛，常见于小腿、腹部等。

肌肉痉挛的原因

肌肉痉挛在临床上很常见，可能

与以下因素有关。

寒冷刺激 肌肉可因寒冷引起兴

奋性增高，导致局部痉挛。例如，晚上

睡觉的时候，如果不小心蹬了被子，小

腿受凉后，就容易出现短暂的抽筋。

缺钙 钙离子在肌肉收缩的过程

中发挥着重要作用。当血液中钙离子

浓度过低时，肌肉的兴奋性增高，易发

生痉挛。

运动过度 剧烈运动时，全身处

于紧张状态，腿部肌肉收缩过快，放松

时间过短，局部代谢产物乳酸增多，容

易诱发肌肉痉挛。

除此之外，低血糖、低镁、低钾、甲状

旁腺功能不全，以及缺乏维生素 B1、维

生素B5、维生素B6，都可能引发抽筋。

如何缓解肌肉痉挛

想要预防抽筋，除了要做好保暖、

运动前后注意热身和放松、及时补充

能量，还要注意正确补钙。

下面以小腿肌肉痉挛为例，介绍

几个中医缓解抽筋的小妙招。

拉伸肌肉 取坐位或双腿分开站

立，将重心放在痉挛侧，膝关节微微弯

曲。用手抓住抽筋一侧的大脚拇趾，

慢慢将脚掌向身体的方向扳，膝关节

尽力伸直。

热敷 用热毛巾热敷痉挛侧，有

助于放松肌肉。

按摩小腿 用拇指与其余四指对

合，适度用力，从上到下反复拿捏痉挛

侧小腿后侧肌肉 5—10 分钟。

穴位按摩 缓解小腿痉挛可选同

侧委中穴、承山穴、浮郄穴进行按摩。

委中穴 该穴位于膝关节后方，

腘窝凹陷正中央。

承山穴 该穴位于小腿后正中，

伸直小腿或足跟上提时小腿后方腓肠

肌肌腹下出现的三角形凹陷处。

浮郄穴 该穴位于腘横纹外侧端

向上一横指处。

按摩上述穴位，可采用指揉法或

点按法，力度应均匀柔和，以有酸、胀、

麻的感觉为度。每个穴位按摩 30 秒，

一般持续按摩 3—5 分钟。

□ 任思念

腿抽筋的成因及缓解方法

百合为百合科植物，百合的肉

质鳞茎，鲜品味微甘甜，有清香气，

是 药 食 同 源 之 品 ，食 用 以 鲜 品 为

佳。其药性微寒，具有养阴润肺、

化痰止咳功效，可用于阴虚肺燥的

多种情况。

食用

适用于阴虚肺燥、咽喉干燥、

鼻腔干燥、干咳痰少或失音。

蜜制 取鲜百合适量，用蜂

蜜 拌 过 ，上 笼 蒸 15 分 钟 ，取 出 晾

凉，装入瓶中备用。咽干不适或咳

嗽时，每次取 9 克含咽、嚼食，每日

2 次。

煮粥 取大米 60 克，鲜百合

40 克。先将鲜百合洗净，锅中放

入大米，加入适量清水，煮至粥熟，

然后下百合，再煮 2 分钟即可。每

日煮 1 次，分 2 次食用。

煮羹 取鲜百合 30 克，银耳

10 克，梨 1 个，冰糖适量。将百合、

梨（去心）切成小粒，将银耳煮至烂

熟，然后放入洗净的百合和梨子，

共煮成羹。每日煮 1 次，分 2 次食

用。具有养阴润肺、清热化痰、止

咳的功效。

药用

适用于阴虚肺燥、咳嗽较重、

痰液黏稠或咯血等。

百 花 膏 取 百 合 、款 冬 花 各

100 克，蜂蜜 200 毫升。百合、款

冬花放入砂锅中，加入适量清水，

煎煮 3 次，去渣取汁，合并煎液，加

热浓缩成清膏，加入蜂蜜混匀，熬

成稠膏。每次取一茶匙服用，每日

服 3 次。百合偏于养阴润肺，款冬

花长于化痰止咳。

百合润肺止咳汤 取百合 15

克，南沙参 15 克，麦冬 12 克，川贝

母 3 克。前三者加水煎煮，去渣取

汁；川贝母研为粉末，分成 3 份，每

次用药汁冲服川贝末 1 份，每日服

3 次。具有养阴清热、润肺、化痰、

止咳功效。

□ 刘继林

润肺用百合

人 们 普 遍 认 为 ，脂 肪 肝 一 般 是

超重肥胖者才会得的病。但是，一

位女士在体检中查出了轻度脂肪肝

后，下决心每餐只吃水煮菜加蒸杂

粮 。 半 年 后 ，该 女 士 体 重 减 掉 了

5000 克左右，但去医院复查却发现

脂肪肝不仅没消失，反而还变成了

中重度。这是怎么一回事呢？

脂肪肝是怎么形成的

肝 脏 是 人 体 内 最 大 的“ 加 工

厂”，能量代谢或组织修复所需的物

质，如蛋白质、糖及脂肪等，大多是

在肝脏中合成后运送到全身各个器

官的。脂肪肝的形成是由于肝组织

内脂肪聚集，肝脏合成的脂肪或输

送至肝脏的脂肪过多，转运出肝脏

的脂肪减少，导致肝脏脂肪出入失

衡引起的一种疾病。

肥胖、饮酒、糖尿病、营养不良、

不当用药、妊娠以及感染等都是诱

发脂肪肝的危险因素。若不重视，

脂肪肝还会诱发高血压、冠心病等

各种慢性疾病，甚至发展为肝纤维

化、肝硬化或肝癌。

脂肪肝一般可分为非酒精性脂

肪肝和酒精性脂肪肝。非酒精性脂

肪肝是我国常见的肝脏疾病，改变生

活方式如健康饮食、运动锻炼在非酒

精性脂肪肝的治疗中至关重要。

饮食结构失衡的危害

文中提及的女士为治疗轻度脂

肪肝而调整饮食，但调整后饮食结

构失衡，不能满足身体对各类营养

素的正常需求，反而加重了脂肪肝。

正 常 情 况 下 ，碳 水 化 合 物 是 机

体 主 要 的 能 量 来 源 ，约 提 供 50%-

60%的能量。在机体供能营养素不

足，或长期处于饥饿状态时，体内贮

存的脂肪会迅速分解，经过代谢产

生能量；当脂肪供能也不能满足机

体需要时，将会分解蛋白质产生氨

基酸来获得能量。

脂肪提供能量需要经过一系列

的化学反应，产生这些化学反应的

主要场所在肝脏。当机体的脂肪涌

入肝脏进行代谢供能时，由于某些

来源于肉类及其他食物的营养素缺

乏，引起脂肪代谢供能的关键化学

反应出现异常，便可导致脂肪在肝

脏聚集。

同 时 ，长 期 不 摄 入 肉 类 、豆 制

品、奶类等食物，会导致蛋白质摄入

不足，影响体内载脂蛋白的合成和

功能，影响机体对脂质的代谢和利

用，导致脂肪在肝脏中积聚。

如何缓解脂肪肝

介绍三个可以缓解脂肪肝的正

确方法。

第 一 ，改 变 饮 食 模 式 。 健 康 的

饮食要求每天均衡摄入多种食物，

为机体提供所需的各种营养素，包

括谷薯类、蔬菜类、水果类、肉类、蛋

类、奶类、豆类及其制品、油脂等。

第二，日常饮食要做到“三减三

少”，“三减”即减少在外就餐频率，

减少食用加工肉类及其制品，减少

红肉的摄入；“三少”即做饭时要注

意少油、少盐、少糖。

第三，适量运动，养成良好的生

活方式。日常生活中，要避免久坐

不动，可以通过有氧运动消耗体内

多 余 脂 肪 ，如 瑜 伽 、游 泳 、慢 跑 、快

走、骑行等。

此 外 ，建 议 中 重 度 脂 肪 肝 患 者

遵医嘱进行治疗。
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