
深秋气候变化异常，温差
较大，呼吸道黏膜不断受到乍
暖还寒的刺激，抵抗力减弱，
给 病 原 微 生 物 提 供 了 可 乘 之
机 ， 是 感 冒 等 上 呼 吸 道 感 染
病 的 高 发 季 节 。 那 么 ， 此 时
如 何 预 防 感 冒 呢 ？ 应 遵 循

“春捂秋冻”和“耐寒锻炼从
秋 始 ” 的 规 律 ， 注 意 随 温 度
变 化 选 择 衣 物 ， 增 加 户 外 活
动，尽量保持工作环境的良好
通风。近日，记者采访了市六
院神经内科主任段红霞，请她
为大家介绍几个预防感冒的好
方法。

1. 冷 水 洗 脸 ， 热 水 泡 足
法。每日清晨、夜晚养成用冷
水洗脸、热水泡足的习惯，这
有助于提高身体抗病能力，“御
感冒于肌肤之外”便是这个道
理。

2.体育健身法。深秋应在室
外适度散步、打球、做操、练
拳、习剑，这样可提高身体御
寒能力，防止感冒的发生。

3.饮用姜茶法。以生姜、红

糖适量煮水代茶饮，能有效地
防治感冒。

4.饮食疗法。深秋饮食有原
则，中医认为，五味各有不同
的作用，与五脏有着密切的关
系 ， 有 五 味 归 五 脏 之 说 。 四
季 气 候 变 化 ， 对 人 体 生 理 、
病 理 变 化 均 产 生 一 定 的 影
响 。 因 此 ， 因 症 、 因 人 、 因
地 、 因 时 施 膳 是 保 证 科 学 进
膳的根本。由于气候干燥，秋
末 冬 初 可 适 当 服 用 芝 麻 、 蜂
蜜、冰糖、梨等食品，以滋阴
润燥。

5.搓手法。双手掌相互摩
擦 ， 至 手 掌 发 热 。 中 医 认 为

“肺主皮毛”，且手三阴、手三
阳经在手中交会，搓手能温通
经脉，预防感冒。

6.摩面法。双手搓热后，摩
擦面部两分钟。摩面时手掌紧
贴面部，上下左右均应摩擦周
全。中医认为面部五官与脏腑
相应，摩面能调和脏腑。

本报记者 刘彩霞
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如何预防感冒
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段
红霞，市
六 院 神
经 内 科
主任，主
任医师，
现 任 河
南 省 神
经 变 性
病 常 务

委员，河南省癫痫、脑卒中、
中西医结合老年病、神经介
入等学会委员，漯河巿神经
内科学会副主任委员，漯河
市癫痫学会委员。毕业于新
乡医学院，擅长脑血管病、头
痛、头晕、癫痫、痴呆、帕金森
病、脑炎、神经肌肉病变等疾
病的诊治和后期康复治疗。

■本期解答专家

颈椎痛、腰痛、头痛、手腕
痛……这些常见的疼痛，想必
大家都经历过，有的人甚至习
以为常，不当回事儿，要么忍忍
算了，要么止痛药随手就来。
其实，这都是错的。对于疼痛，
很多人还存在各种认知误区。

误区1：
痛，忍忍就过去了？

疼痛的部位、来源纷繁复
杂，程度轻重不一，不少人认
为，一般能承受的疼痛，忍忍
问题不大。专家提醒，这种观
念是非常错误的，疼痛对人体
带来的负面影响是难以估量
的。比如，导致机体心血管系
统、消化系统、呼吸系统、内
分泌系统甚至泌尿系统等功能
失调，免疫力低下，进而诱发
各种并发症，常常伴随植物神

经功能的紊乱。
此外，长期反复的疼痛发

作，还可能使患者出现睡眠紊
乱、食欲缺乏，引起不同程度
的精神恐惧、惊慌、抑郁、焦
虑、悲伤等不良情绪，给患者
及其家庭带来极大的痛苦。

误区2：
好痛，止痛药来一片？

和“忍者”相反，有的人
一痛，就喜欢自己去药店买止
痛药吃。一片药下去，马上

“满血复活”。其实，这种行为
也存在很大的问题。

曾有一位65岁的关节炎患
者因为长期肩关节和膝关节疼
痛，患者习惯了自己去药店买
止痛药吃，从一天 1片，到后
来一天 3次、一次 2片。直到
某天吃完止痛药后半小时，突

发剧烈腹痛。前往医院才发
现，原来是长期服用止痛药导
致了胃穿孔，需要手术，否则导
致感染性休克，可能危及生命。

止痛药大体上可分为两
类，一类是非甾体类抗炎药，
属于非处方药，一般药店都能
买到，如常见的阿司匹林、布
洛芬等，可以快速缓解疼痛。
另一类是中枢性的镇痛药，如
吗啡等，为限制用药，具有一
定的成瘾性，只能在特殊的情
况下使用。

专家表示，一方面，不同
的止痛药治疗的范围是不一样
的，自己乱吃可能会延误病情；
另一方面，长期服用止痛药，可
能影响胃肠道功能，导致消化
道溃疡、胃出血，还会造成肝
脏、肾脏功能的损伤，增加患
心脑血管疾病的风险。 晚综

应对疼痛 两大误区要避免

14岁的彤彤无意间发现自
己颈部、双下肢出现很多红色
瘀点，她和家人并未在意。一
周后，彤彤的月经“不期而至”，
而且比平时的月经量大，已经
超过正常水平，彤彤父母带着
她到了医院，检查完血常规后
发现彤彤血小板明显下降。最
终，彤彤被确诊为原发免疫性
血小板减少症，也称为特发性
血小板减少性紫癜。

身体莫名出血
当心血小板减少

专家介绍，血小板在人体
起到至关重要的止血作用，血
小板异常减少，患者可能出现
皮肤瘀点、瘀斑、月经过多

等。此外，血小板减少还会使
患者出现鼻出血、牙龈出血等
情况，严重的甚至导致患者消
化道出血、颅内出血等，可能
危及生命。

原发免疫性血小板减少症
是临床上最为常见的出血性疾
病，可以发生于儿童、成年
人、老年人等各个年龄阶段。
它是一种自身免疫性疾病，由
于患者对自身血小板的抗原免
疫失去耐受，进而导致自身抗
体介导的血小板过度破坏及骨
髓中巨核细胞血小板生成不
足，所以此病与遗传和饮食并
无直接关系。需要注意的是，
患者若有感冒等病毒感染表
现，可能会诱发此病。

血小板减少症
要避免摔伤头颅

对于已经被确诊为原发免
疫性血小板减少症的患者，日
常护理需要注意以下几点：

1.要注意保护头颅，避免脑
震荡或摔伤，以免颅内出血。

2.要以安静躺卧或静坐休
息为主，避免剧烈活动，保持
情绪稳定。

3.注意合理安排作息时间，
避免熬夜、劳累，预防感染。

另外，生活中出现出血不
止的情况要当心，最好去医院
检查血常规，发现血小板异常
减少，及时找血液科医生进一
步诊治。 据《健康报》

身上莫名长紫癜 查查血常规

本报讯 （文/图 记者 刘
彩霞） 10月 27日上午，由郑
州大学第二附属医院泌尿外
科牵头，漯河柳江医院承办
的“诊疗泌尿疾病，关爱老年
健康”大型公益活动第十四期
河南漯河柳江站在柳江医院
举行。

据了解，此次活动由中
国工程院院士、国际泌尿外
科学会副主席、中华医学会
泌尿外科分会主任委员孙颖
浩 教 授 倡 议 发 起 ， 中 华 医
学 会 泌 尿 外 科 学 分 会 及 中
国医师协会泌尿外科医师分
会共同主办的一项大型公益
活动。此次活动在全国泌尿
外科医师的积极响应下，共
有 115个站点，300多家医院
参与。河南漯河柳江站作为
其中一个站点，得到了上级
领导及其他医院泌尿外科同
仁的大力支持。通过十多名

专家组成的医疗团队开展现
场大型义诊活动、举办专题
学术会讲座，以及在院内进
行公益手术等，把优良的医
疗技术带到基层，把爱心传
递 给 广 大 老 年 前 列 腺 患
者 ， 把 前 列 腺 诊 疗 新 技
术 、 新 理 念 传 授 给 基 层 医
务 人 员 ， 给 广 大 基 层 医 疗
机 构及基层医生提供一次难
得的学习机会。

2017 年，漯河柳江医院
泌尿外科成立后，不断投资
添置专科设备，积极选送科
室医护人员到郑大二附院、
河南大学一附院等省级医院
进修学习。医护人员还利用
工作之余进社区、下农村开
展前列腺患者筛查工作，收
治了大批前列腺及泌尿系结
石患者，取得了良好的临床
治疗效果，树立了良好社会
口碑。

诊疗泌尿疾病 关爱老年健康

英国伯明翰大学研究人员
分析了超过4万名年龄在20岁
到 80 岁之间的中国成年人的
生活方式和健康数据，这些人
都已被诊断为空腹血糖受损，
这是 2型糖尿病的一个早期预
警信号。

据这项刊登在《英国运动
医学杂志》上的报告称，即便
考虑到工作中的体力劳动和其
他因素，与不经常锻炼的人相
比，那些日常有低、中、高程
度运动习惯的人士，他们的糖
尿病风险能分别下降 12％、

20％和25％。
报告说，若不常锻炼的人

能达到世界卫生组织推荐的运
动量，可阻止19.2％的糖尿病
病例发生，这意味着在中国有
望避免 700 多万人患上糖尿
病。世界卫生组织建议，18
岁至 64 岁的成年人每周应该
运动至少2.5小时。

研究人员表示，这项研究
结果说明，有必要把推广日常
锻炼作为糖尿病防治策略的一
个重要部分。

据新华网

常锻炼可降低患糖尿病风险

专家团队在柳江医院开展义诊活动。


