
春天一到，空气中飘荡的
花粉、霉菌等过敏源增多，一
旦进入呼吸道就可能引起干
咳、嗓子痒、打喷嚏等过敏症
状，严重的还可能出现剧烈咳
嗽。如果因过敏而引起久咳不
愈，可以在呼吸科医生指导下
使用抗过敏药物。但最好的办
法还是做好预防，如减少外
出、定期换床单、清洁沙发地
毯等，尽量避免接触过敏源。

此外，疫情期间如果出现

发热、咳嗽、鼻塞、打喷嚏等
症状，请自觉减少与他人接
触，出门戴好口罩。对于普通
病人而言，不宜在咳嗽时随意
使用抗生素。 晚综

需警惕花粉等过敏源

金康万安 老爸老妈俱乐部活动预告
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■本期解答专家

急性心梗的六个信号
心梗发病非常迅速和凶

险，如果抢救不及时，很容易导
致心肌因为缺氧而大面积坏
死，危及生命。但是，大部分心
梗患者，在发病前会有一些预
警症状，有的人甚至提前2天就
出现早期症状，这时能及时去
医院治疗，存活希望就会大大
增加。市六院（漯河市心血管
病医院）业务副院长，心血管内
科主任赵森表示，以下6个信号
一定要引起注意：

第一，患者一进行体力活
动或者一激动，就出现身体疼
痛，一休息疼痛就消失了。心
梗的一个重要特点，就是和劳
累相关，一累就容易发病，一休
息就好。疼痛不一定是心脏相
关部位，可能是肩膀、后背、胃
疼，甚至是牙疼、腹泻。但这些
疼只要和劳累相关，最好都去
医院检查一下心脏。

第二，冠心病患者突然出
现心绞痛加重、发病次数增多
的现象。例如以前每天吃一次
药就能控制住心绞痛，现在一
天两次还是不行的话，或者吃
药也控制不住的话，必须高度
警惕心梗。

第三，毫无征兆，突然出现
心慌憋闷的症状，这也体现患

者心脏已经很不好了，必须警
惕。

第四，患者没有活动，天也
不热，但却出现喘气困难，大汗
淋漓的现象，这就需要警惕心
梗。

第五，每天定时胸痛，例如
吃完饭后疼，或者休息之前疼，
也要警惕心梗。

第六，之前没检查出心脏
病的患者，突然经常出现胸疼
胸闷等症状。这多见于年轻
人，年轻人长期劳累，如果成天
熬夜，很容易引起心血管突然
堵塞，引发心梗，猝死概率也
高。经常熬夜上网、上夜班的
年轻人必须注意。

如果患者突发急性心梗，
作为家属首先要保持镇定，然
后果断采取急救措施：拨打120
急救电话，将患者就地平卧，双
脚稍微抬高，禁止搬动患者。
如果家里有常备的急救药箱，
立即让患者舌下含服硝酸甘
油。开窗通风，保持空气流
通。如果患者心脏突然停止跳
动，家人不可将其抱起晃动呼
叫，应立即采取胸外按压及人
工呼吸急救措施，直至患者恢
复心跳或至医生到来。

本报记者 刘彩霞

赵 森 ，
市六院（市
心血管病医
院）业务副
院长，心血
管 内 科 主
任，主任医
师，是我市
心血管内科

学科带头人之一。毕业于郑州
大学，曾先后在郑大一附院和北
京朝阳医院心脏中心进修。从
医 28 年来，积累了丰富的心脏
病诊疗经验，擅长冠心病、各种
原因所致的急慢性心力衰竭、心
肌炎、心肌病、心律失常、高血压
病、高脂血症及老年病的诊治，
参与并成功抢救急、危、重症患
者上千例。先后荣获河南省“中
原健康卫士”，漯河市“五一劳动
奖章”“劳动模范”“首届十大最
美卫计人”等荣誉称号。
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本报讯 （记者 李江蔓）
受到新冠肺炎疫情影响，漯河
日报社老爸老妈俱乐部各项户
外活动暂停。为了给老爸老妈
们的居家生活增添乐趣，俱乐
部拟举办网络公益课堂，让您
足不出户居家学习。

老爸老妈俱乐部网络公益
课堂计划从2月26日开始，周
一至周五每天下午 3 点开课，
每次课程约 30 分钟，课程内
容将包括剪纸、化妆、美食制
作、摄影、曳步舞、简笔画、
理财、健身等。课程老师均由
漯河日报社老爸老妈俱乐部常
年合作机构负责人或俱乐部志
愿者担任，同时也欢迎更多有
一技之长的读者加入老爸老妈
俱乐部志愿者团队。

考虑到中老年人用手机的
习惯，网络公益课堂将通过建

立微信群，采用“文字＋语
音+视频”的授课形式。如果
您有一部智能手机，又会使用
基本的微信操作，不妨一起扫
一扫识别右侧二维码入群来学
习吧。

如您有任何疑问，请及时
联系俱乐部小棉袄咨询，咨询
电话：15039571679 （微信同
号）。

网络公益课堂等你来

春天养肺护肺更重要

疫情期间疫情期间 这些问题要注意这些问题要注意

与普通人群相比，一些慢
性病患者抵抗力和自身免疫力
相对较弱，一旦感染新型冠状
病毒，严重程度更高。因此，
慢性病患者更要少出门，并保
持家中良好的通风状态。

特殊时期不方便去医院复
诊，慢性病患者要做好血压、
血糖的自我监控。可以购买血
压仪和血糖仪，并准备充足的
血糖试纸条，在家里进行测
量。血压稳定以后，每天测一
次就可以。

同时，治疗慢病的药物一
定要坚持服用，只要没有医生
的医嘱，千万不要自行停药、

换药，避免发生不必要病情加
重事件。

此外，慢性病患者长时间
待在家，要切忌过度营养、
一动不动，否则容易导致血
糖和血压控制不佳，诱发心
脑血管疾病的急性事件。一
定要注意控制饮食，保持好
热量的出入平衡，建议少食
多餐。尽量做到食物多样，
谷类为主，粗细搭配，多食
蔬菜水果，搭配畜禽鱼蛋、
奶类、大豆、坚果类等。少
吃油腻、高盐、烟熏和腌制
肉制品。

据《银川晚报》

慢性病患者怎么做
健康健康 生生养养

新冠肺炎疫情期间，如果
出现发热、乏力、干咳症状，
不一定就是感染了新型冠状病
毒，民众不必要过度恐慌。尤
其儿童咳喘通常与病毒、细菌

感染、居住环境、空气污染、
二手烟等因素都有关，不能简
单以症状判断是否为新型冠状
病毒感染。

晚综

儿童咳喘与多种因素有关

肺是人体健康的第一道防
线，如果你不爱惜它，它就会
给你找麻烦。在干燥、气候多
变的春天，养肺润肺护肺更加
重要。那么，春天如何养肺护
肺呢？

春天肺部易受伤

春季气温变化不定，加上
空气污染，人体当中最容易被
之所伤的，便是我们的呼吸系
统了。

专家介绍道：“中医学认为
‘肺为娇脏’，肺为‘华盖’，形容
肺像雨伞一样，是给五脏六腑
挡风遮雨的。如果肺这个‘雨
伞’保护不好，人们就容易患感
冒、肺炎等病症。所以肺是最
容易受到外来有害物质侵害的
脏器。此外，春季乍暖还寒，气
温忽高忽低对我们的肺也会有
一定的影响。因此，春季养肺
护肺对于健康非常重要。”

经常大笑能宣肺

中医认为“肺主悲忧”，心
情过于悲观可导致肺气郁滞。
中医有“常笑宣肺”一说。而现
代医学研究证明，笑对机体来
说的确是一种最好的“运动”，
尤其是对呼吸系统来说，大笑
能使肺扩张，人在笑中还会不
自觉地进行深呼吸，清理呼吸
道，使呼吸更通畅。

主动喝水、睡眠充足益肺

肺喜润恶燥，春季气候干
燥，最好每天比其他季节多喝
500毫升水，保持肺脏与呼吸道
的正常湿润度。居家不出门
时，可多做扩胸运动增加肺活
量，提高身体抵抗力。

充足的睡眠也是肺所喜欢
的 。 寅 时 对 应 凌 晨 3 点 至 5
点，肺经旺，寅时睡得熟，精

气足。寅时有肺
病的患者反应最
为强烈，常因剧
咳或哮喘而醒。
所以，在这段时
间 内 要 充 分 休
息，避免熬夜给
肺部带来的伤害。

肺 最 怕 烟 ，
保养肺部应尽量
避免吸烟，还要尽
量远离吸入二手
烟以及其他对肺
脏有害的气体。

常练这些呼吸法可清肺

在家可通过练习呼吸法来
清除呼吸道及肺部的污染物。

腹式呼吸法：伸开双臂，尽
量扩张胸部，然后用腹部带动
来呼吸。这种方式的目的是增
加肺容量，尤其有利于慢阻肺
和肺气肿病人病情的恢复。

缩唇呼吸法：快速吸满一
口气，呼气时像吹口哨一样慢
慢“吹”出，目的是让空气在
肺里停留的时间长一些，让肺
部气体交换更充分，支气管炎
病人可常做。

上述呼吸法最好每天早晚
各练一组，每组次数可量力而
行。宜选择空气清新、气候适
宜的天气进行。

吃蜂蜜银耳养肺

所谓“药补不如食补”，春
季养肺，不妨巧用食疗方法。
日常少吃辛辣燥热之品，可多
食用养肺润肺的食材，如：银
耳、木耳、燕窝、薏米、蜂蜜、百
合、萝卜、莲藕等。

另外，像雪梨、甘蔗、菠萝、
苹果、柚子、柠檬、山楂等水果
也可以多吃。肺不好的人在日
常生活中可以多吃杏仁、核
桃。杏仁可润肺、止咳，而核桃
具有润燥化痰、温肺润肠作用。

冰糖银耳汤、百合莲子
汤、山药莲子汤等也有养阴润
肺作用，不妨常食用。 晚综


