
健康08 2025年 9月 29日 星期一 责编：魏雅斐 雷媛

健身广场

医
生
提
醒

本 报 地 址 ：兰 州 市 白 银 路 １２３ 号 邮 编 ：７３００３０ 甘 报 集 团 传 媒 分 公 司 ：８１５８７1７（带 传 真） 甘 报 集 团 发 行 分 公 司 ：８１５６４６８ 印 刷 ：甘 报 集 团 印 务 分 公 司（电 话 ：８１５６３４８） 昨 日 本 报 5 时 00 分 开 印 8 时 30 分 印 完

秋天，不少人会遭遇鼻塞、咳嗽、嗓

子又干又痒等问题的困扰。这种情况

很可能是鼻病毒、腺病毒或呼吸道合胞

病毒等引起的呼吸道感染。秋季正是

这类疾病的高发期，需提高警惕并做好

应对。

咽喉不适的原因

秋天之所以成为咽喉不适的高发

季，主要和气候特点、人体生理变化以

及环境因素密切相关。

气候干燥 进入秋季后，空气湿度

大幅下降。而人的咽喉黏膜比较娇嫩，

需要保持一定的湿润度才能正常发挥

功能。当空气干燥时，咽喉黏膜表面的

水分会快速蒸发，黏膜就会变得干燥、

脆弱，进而出现干痒、疼痛。

气温波动 秋季昼夜温差明显，温

度的强烈波动会让人体免疫系统难以

快速适应。特别是对于老人、儿童以及

免疫力较低的人群来说，免疫系统的调

节能力相对较弱，无法及时应对气温变

化带来的刺激，容易引发呼吸道感染，

进而导致咽喉不适。

多过敏原 秋季空气中的过敏原

比较多，比如花粉、尘螨、霉菌孢子等，

吸入后会刺激咽喉黏膜和呼吸道黏膜，

从而引发过敏反应，出现咽喉干痒、咳

嗽等症状。

呼吸道感染类型

常 见 的 呼 吸 道 感 染 主 要 有 以 下

几种：

鼻病毒感染 鼻病毒传播力强，主

要通过飞沫传播和接触传播（如接触被

病毒污染的手、物品）。感染后，患者会

出 现 鼻 塞 、流 清 水 样 鼻 涕（后 期 变 黏

稠），伴咽喉干痒、疼痛，部分人有轻微

咳 嗽 ，多 无 发 热 或 仅 低 热（37.5℃ —

38℃）。病程较短，一般 7—10 天可自

愈，免疫力低者可能引发支气管炎。

腺病毒感染 腺病毒传播途径除

飞沫、接触传播外，还可通过消化道传

播（如吃了被污染的食物、水）。感染症

状较重，常出现高热（39℃—40℃），持

续 3—5 天，伴咽喉剧烈疼痛（吞咽时加

重，部分人咽喉红肿、溃疡），还可能伴

有咳嗽、咳痰、鼻塞、流涕，以及眼睛发

红、恶心呕吐等症状。

支原体感染 支原体感染主要通

过飞沫传播，在人员密集场所传播风险

较高。感染后，患者典型症状为刺激性

干咳，初期多为干咳，后期可能出现少

量黏痰，部分患者伴有发热，体温多在

39℃以下，也可能出现咽痛、乏力、头痛

等不适。支原体感染可通过干咳、发热

等症状初步识别，但最终确诊仍需依靠

医 生 的 专 业 检 查 ，如 支 原 体 抗 体 检 测

等，不可仅凭症状自行判断用药。

自我护理

呼吸道感染需结合感染类型和症

状轻重科学治疗，同时做好自我护理，

才能促进康复。

保证休息 每天保证 7—8 小时的

睡眠时间，避免熬夜、劳累。

调整饮食 选择清淡易消化的食

物，多吃新鲜蔬果（如梨、苹果、菠菜）补

充维生素，避免辛辣、油腻、刺激性食物。

保持咽喉湿润 每天摄入 2000 毫

升温水，可保持咽喉黏膜湿润，促进毒

素排出，不喝含糖饮料、咖啡、浓茶。用

加湿器将室内湿度调至 50%—60%，或

每天用淡盐水漱口 3—4 次，清洁咽喉、

减轻炎症。

避免刺激 不吸烟、不饮酒，少大

声说话或长时间说话。

科学预防

做好个人卫生 勤洗手，用肥皂和

流动水洗手 20 秒以上，无洗手条件时

用含酒精免洗手消毒剂。咳嗽、打喷嚏

时用纸巾或肘部遮挡口鼻，用过的纸巾

需丢弃，不随意摸口鼻、眼睛。

改善室内环境 每天开窗通风 2—

3 次 ，每 次 30 分 钟 ；室 内 温 度 保 持

22℃—24℃，湿度 50%—60%，用加湿

器时定期清洗；定期打扫卫生，减少灰

尘、过敏原。

增强自身免疫力 规律作息，不熬

夜；饮食均衡，多吃蛋、奶、瘦肉、豆制品

及新鲜蔬果，少吃辛辣、高糖高盐食物；

适当户外锻炼（如散步、慢跑），避免过

度运动，运动后及时补水。

减少暴露风险 高发期尽量不去

商场、医院等人群密集场所，必须去时

戴一次性医用口罩或外科口罩（正确佩

戴，覆盖口鼻下巴）；与有咳嗽、打喷嚏

症 状 者 保 持 距 离 ，家 人 患 病 后 及 时 隔

离，做好室内通风消毒。

□ 韩淑华 王 倩

秋季谨防咽喉不适
人体血管随着年龄的增长，也

会老化。如果日常生活不注意，就

会导致血管出现一系列问题。比如

发作性胸痛、胸闷，要警惕心脏问

题；活动后出现胸痛、咽部不适，或

不明原因、无规律的胸闷，可能是心

脏供血不足的表现，要当心冠心病；

经常头晕、头痛、头发沉，记忆力减

退，晕倒，可能是脑血管发生病变，

甚至是脑梗；眼睛模糊、视物不清，

可能是眼底血管出了问题；严重微

血管栓塞还可导致一过性失明；经

常脚趾麻木、发凉，下肢疲劳、疼痛，

这种间歇性跛行可能是下肢动脉粥

样硬化的表现。

以下这些原因会导致血管“变

老”，平时要多加注意。

高血压 长 期 高 血 压 可 导 致

小动脉管壁发生病变，管腔狭窄，

内 膜 增 厚 ，加 速 动 脉 粥 样 硬 化 的

进程。

高血脂 低密度脂蛋白、极低

密度脂蛋白的颗粒，容易沉积于血

管壁，造成血管壁的硬化。

不良的饮食习惯 喜欢高脂、

高盐、高糖饮食，经常吃大鱼大肉、

油炸食品、烧烤食品，不爱吃水果蔬

菜、不注意粗粮谷类的摄入等。

吸烟酗酒 烟草中的有害物质

会损伤血管壁的内膜细胞，对心血

管的危害极大。长期大量饮酒，可

以导致血管壁失去弹性，导致血管

的硬化和老化。

肥胖 肥胖者血液中的脂质含

量往往都比较高，增高的脂质会损

伤血管内皮，并且通过受损的内皮

进入血管壁，沉积于血管内皮下，逐

渐形成动脉粥样硬化斑块。

睡眠不足 熬夜时，人长期处

于应激状态，不断分泌肾上腺素等

激素，会造成血管收缩异常，血液流

速变慢，血管压力变大。

保持血管“年轻态”，一定要做

好以下六点预防措施。

常吃“血管清道夫” 如山楂、

燕麦、黑木耳、金橘、茄子、红薯、大

蒜、洋葱、醋等，这些食物都能疏通

血管，并保持血管壁的弹性。

多吃鱼 鱼肉有改善血管弹性

及促进钠盐排泄作用。富含 ω-3

多不饱和脂肪酸的鱼油有保护血管

内皮细胞、减少脂质沉积等功能。

饭 后 半 小 时 运 动 注 意 是 有

氧运动，如走路、骑自行车、慢跑、

游泳等，都能起到降低血管中血脂

的作用。

戒烟限酒 长期大量吸烟、饮

酒会加速血管内皮损伤，加重动脉

硬化。

定期体检 40 岁以上的男性

和女性，每年需进行血脂检测、颈动

脉超声检查。

控制高危因素 重视高血压、

高血脂、高血糖问题，要控制好病情

的进展。

□
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近年来，腰椎间盘突出症的患

者有年轻化趋势。医生建议，每天

抽空进行直立位的医疗体操，对防

治腰椎间盘突出症比较有效。

1. 取直立位，双手虎口张开按

在两侧髂骨缘上，然后尽力深吸与

收腹挺胸，并维持 15 秒钟，然后呼

气放松，重复进行 10 次。

2.取直立位，双手掌按在腹部，

尽力做深吸气膨腹，同时用力按压腹

部给予一定的阻力，并维持 15秒钟，

然后吸气收腹，重复进行10次。

3. 取直立位背朝着墙，站在墙

壁 前 方 25 厘 米 处 ，双 上 肢 伸 直 上

举，双手在头顶上相握，双手握拳

尽 力 向 后 伸 展 ，同 时 脊 柱 向 后 伸

展，以使双拳能够触及墙面，然后

回复原位，重复进行 10 次。

4. 取直立位背朝着墙，站在墙

壁前方 25 厘米处，双手掌面按在双

侧臀上，然后尽力向后伸展脊柱，

使头的枕部触及墙面，然后再回复

原位，重复进行 10 次。

5. 可 利 用 凳 子 或 桌 子 练 习 腹

肌。双手支撑在桌面上或凳子上，

双下肢伸直的情况下屈曲髋关节

至 90 度，维持这一姿势 15 秒钟，然

后回复原位，重复进行 10 次。

6.可用双手抓住略高于头顶上

有坚实固定的横杆，将身体悬空，

每次维持 15 秒，然后双足着地休息

10 秒，重复进行 10 次。

□ 吴军发

常做操 防治腰椎间盘突出症

有人认为，购买的鸡蛋外壳不

干净，需清洗后再放进冰箱。殊不

知，这一做法会加速细菌传播。那

么，鸡蛋到底该如何保鲜呢？

错误冲洗

鸡蛋蛋壳表面覆盖着天然胶

质层（壳外膜），这层肉眼看不见的

“防护服”能阻隔细菌侵入，还能延

缓水分蒸发。当水流冲刷蛋壳时，

这层保护膜被破坏，蛋壳上微小气

孔门户大开，清洗时的水渍会携带

着蛋壳表面的沙门氏菌、金黄色葡

萄球菌等，顺着气孔进入蛋内。被

洗过的鸡蛋在存放期间，细菌会在

蛋内迅速繁殖。

保鲜密码

温度与时间 鸡 蛋 在 常 温 环

境（20—25 摄氏度）下，最多可存放

21 天 ，夏 季 高 温 时 缩 短 至 7—10

天；放入冰箱冷藏（0—5 摄氏度），

可保存 4—5 周（30—35 天），但超

过 40 天食用风险激增。尤其要注

意 的 是 ，鸡 蛋 不 要 放 在 冰 箱 门 一

侧。开关门导致的温度波动会使

鸡蛋“出汗”，加速变质。建议将鸡

蛋放在冷藏室内部的恒温区域。

摆放方式 储存鸡蛋时，尖头

朝下，大头（气室）朝上，可防止蛋

黄贴壳。应将鸡蛋装入专用蛋盒

或塑料袋，避免接触生肉。

避免清洗 从 超 市 买 回 来 的

鸡 蛋 最 好 直 接 冷 藏 ，烹 饪 前 再 清

洁 。 如 果 蛋 壳 上 有 鸡 粪 ，您 可 以

用干布或软毛刷轻轻擦拭干净后

储存。

如何识别变质鸡蛋

水浮法是判断鸡蛋是否新鲜

的方法之一。将鸡蛋放入冷水，如

果平躺于水底，说明鸡蛋新鲜；如

果倾斜或直立于水中，说明鸡蛋存

放 2 周以上；如果漂浮于水面，说明

鸡蛋已经变质（气室扩大所致），不

建议食用。

此外，可以摇一摇鸡蛋，如果

听到明显晃动声，可能蛋黄散了，

说明鸡蛋不新鲜；观察蛋壳是否干

净、有无裂纹，表面完好的鸡蛋更

安全。

□ 刘云红

鸡蛋保鲜的方法

现代生活方式导致超重肥胖问题

日益严峻，已成为影响健康的重要因

素 。 如 何 判 断 自 己 是 否 属 于 肥 胖 人

群？不同体质人群如何控制体重？中

医有什么减重法宝？

三种方法自测肥胖情况

BMI 计算：体重（kg）/身高（m）的

平方，BMI 值<18.5 为体重过轻，>24

为超重，≥28 为肥胖。

体脂率评估：男性体脂率≥25%、

女性体脂率≥30%，是肥胖预警。

腰围测量：男性腰围>90cm、女性

腰围>85cm，可能面临腹型肥胖的风

险。

中医健康减重的评判标准

体重的稳步下降且不伴随乏力症

状：根据《体重管理指导原则（2024 年

版）》，对于 BMI 在 24.0—32.5 的超重

和肥胖人群，建议每周减重 0.5—1.0

千克；而 BMI≥32.5 的中重度肥胖者，

则建议以 3—6 个月为周期，分阶段实

现减重 5%—15%的目标。这种渐进式

的减重方式能有效避免因过度节食或

剧烈运动导致的气血耗伤。

消 化 功 能 的 改 善 是 重 要 评 判 指

标：中医认为“脾主运化”，脾胃功能的

正常表现为排便规律、皮肤润泽。在

科学减重过程中，不应出现腹胀、消化

不良或大便异常等情况。这反映了机

体代谢功能的良性调整，而非单纯的

体重下降。

精神状态的良好维持：通过中医

方法减重后，患者应感到精力充沛、情

绪稳定。具体表现为：痰湿体质者身

重困倦感减轻，湿热体质者口苦症状

缓解，阴虚者盗汗改善，阳虚者畏寒症

状 减 轻 。 这 种“ 精、气、神”的 整 体 改

善，体现了中医“形神合一”的健康理

念，避免了因减重导致的情绪波动或

饮食紊乱。

不同体质怎么减重

气虚体质者 气虚体质者常见形

体臃肿、神疲乏力、自汗水肿等表现，

调理重点在于健脾益气。饮食宜选用

牛肉、山药、大枣等甘温补气之品，配

合八段锦、太极拳等柔缓运动，切忌过

度节食或剧烈运动耗伤正气。

阳虚体质者 阳虚体质者多见畏

寒肢冷、腰膝酸软、夜尿频多等症状，

调理当以温补脾肾为要。饮食上，羊

肉、核桃、茴香等温热食材尤为适宜，

四季均需避免生冷饮食，冬季更应注

意防寒保暖。

阴虚体质者 阴虚体质者虽形体

偏瘦，但常伴头晕耳鸣、五心烦热等虚

火症状。调理宜用鸭肉、百合、桑葚等

甘凉滋润之品，同时要避免辛辣燥热

食物伤阴，保持规律作息尤为重要。

湿热体质者 湿热体质者多见口

苦口臭、皮肤油腻、舌苔黄腻等湿热蕴

结之象。饮食当以冬瓜、苦瓜、赤小豆

等清热或利湿之品为主，配合游泳、骑

行等运动发汗排湿，同时要严格限制烧

烤油炸食品。

血瘀体质者 血瘀体质者常见面

色晦暗、痛经、舌质紫暗等瘀血征象。

调理宜用山楂、玫瑰花、黑木耳等活血

化瘀食材，配合舞蹈、快走等有节律运

动，避免久坐不动加重气血瘀滞。

气郁体质者 气郁体质者多表现

为情绪抑郁、胸胁胀满等肝气郁结症

状。柑橘、薄荷等理气解郁食物配合

户外活动最为适宜，同时要重视情志

调节，保持心情舒畅。

痰湿体质者 痰湿体质者多见形

体肥胖、胸闷痰多、舌苔厚腻等痰湿内

停表现。陈皮、薏苡仁等化痰祛湿食

材配合有氧运动可收良效，但运动强

度要循序渐进。

过敏体质者 过敏体质者需特别

注意规避过敏原，多食富含维生素 C

的食物，增强免疫力，必要时可配合中

医脱敏治疗。

家庭常备减脂茶

适合痰湿质、阳虚质 陈皮 10g、

茯苓 15g、葛根 15g、焦山楂 10g、肉桂

2g 减脂茶。

适 合 湿 热 质 、气 郁 质 决 明 子

10g、陈皮 10g、茯苓 15g、枸杞 15g、菊

花 10g。

（稿件来源：养生中国微信公众号）

科学减重 中医有方

甲状腺疾病与患者的年龄、遗

传、环境等因素密切相关，也和患者的

日常生活习惯有关联。如何通过科学

的生活方式维护甲状腺功能正常呢？

情绪管理

长期焦虑、抑郁等负面情绪会

导致皮质醇持续升高，对甲状腺功

能产生不利影响。

建议：培养良好的兴趣爱好，如

阅读、绘画，转移注意力，缓解心理

压力；当遇到不开心的事，主动跟亲

友倾诉。

规律作息

熬夜会扰乱促甲状腺激素的昼

夜节律，导致激素水平异常。

建议：尽量在晚上11点钟之前入

睡，保证每日有 7小时的优质睡眠时

间，午休不超过 30分钟；睡前避免使

用电子设备，营造安静的睡眠环境。

科学运动

规律运动可以调节体重，改善

胰岛素敏感性，降低患甲状腺疾病

的风险。

建议：每周进行不少于 150 分

钟的中等强度运动（如快走、游泳

等），还可选择有氧运动结合抗阻训

练（如拉弹力带、练瑜伽）；避免空腹

或剧烈运动，运动后要及时补充水

分及蛋白质。

均衡膳食

碘摄入过量或不足均会引发甲

状腺疾病，而高糖、高脂饮食则可能

会加重自身免疫性甲状腺炎。一般

成年个体每日推荐的正常碘摄入量

为 150 微克。

建议：食用加碘盐需适量，每周

食用海带、紫菜等富含碘的食物不

超过 2 次。多摄入富含硒、锌及维

生素 D 的食物（如芦笋、胡萝卜、大

豆、洋葱、虾米、鸡蛋等），减少精制

糖、反式脂肪的摄入。

定期筛查

甲状腺疾病早期症状（如乏力、

体重异常等）比较隐匿，容易被忽视。

而B超和甲状腺功能检查可以及时发

现甲状腺结节、甲亢、甲减等问题。

建议：普通成年人每 1—2 年进

行一次甲状腺超声及功能检查，高危

人群（有甲状腺疾病家族史、放射性

接触史等）每6—12个月筛查一次。

□ 王 悦
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