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秋季是呼吸疾病高发期。
很多呼吸疾病开始只是感冒，
很多人没有当回事，导致病情
严重，发展成哮喘。

当心患上咳嗽变异性哮喘

专家指出，如果咳嗽持续
一个月以上，运动或遇冷空气
刺激后加剧，检查没有感染症
状，长期使用抗生素无效，肺功
能检查异常，就要考虑是否患
上了咳嗽变异性哮喘。咳嗽变
异性哮喘的本质是哮喘，所以
一定要按照哮喘来治疗，吃再
多的抗生素也是没有用的。

需要注意的是，咳嗽变异
性哮喘一定要规范使用吸入性
糖皮质激素抗炎治疗。吸入性
激素的剂量很小，每天几百微
克，而且是直接吸入到气管内
起作用，不通过全身。

天气变化易使病情复发

秋季是哮喘的高发期，哮
喘患者对于气温、湿度的变化
十分敏感，天气忽冷忽热，变
得干燥，如果不能及时适应环
境变化，哮喘就很容易复发。
尤其是中老年哮喘患者，要做
好防护措施。

一般哮喘表现为发作性咳
嗽、胸闷及呼吸困难，发作时
的严重程度和持续时间个体差
异很大，症状轻的患者仅会感
到胸部有紧迫感，持续时间也
就数分钟，而情况严重的患
者会感到呼吸特别困难，持续
时间会在数周或更长时间。老

年人因身体机能退化等原因，
症状会更为明显。

秋季养肺要防燥

大夫提醒，秋季养肺正当
时，防燥是关键。尤其是那些
身体偏瘦的人，更要防秋燥。
人们在夏季酷热大汗之后，常
损耗过多，会显现体内营养及
水分不足。而进入秋季之后，
天气渐凉，气候干燥，因此极
易显现秋燥。

一旦患上哮喘，应减少出
入公共场所的次数，不与感冒
病人接触；经常清洗鼻腔，用生
理盐水漱口；在饮食方面，可用
食疗的方法养肺，适当多饮开
水、多吃些绿叶蔬菜。此外，秋
天还易发生咳嗽或干咳无痰，
平时最好吃些雪梨、鸭梨，不妨
吃些雪梨膏、养阴清肺膏等滋
阴润肺之品。

据《银川晚报》

哮喘多发季 养肺正当时
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很多人家中会备一些常用
药物，那么，家庭如何科学存
放药品？

温度湿度都要考虑

不同的药，对于温度的要
求是有区别的。比如有的药需
要冷藏保存才能保持药效，有
的药常温下储存即可。

这里说的冷藏，是 2~8 摄
氏度的低温环境。最常见的就
是所有胰岛素制剂都需要放在
冰箱保鲜层冷藏，不能冰冻。
没开封的胰岛素必须放在冰箱
保存，但已经开封的胰岛素是
不能再放进冰箱保存的，因为
胰岛素注射液反复置于冷热环
境中，容易导致失效。

有些怕光有些怕氧化

一般常用药都要放在干
燥、相对密闭、通风的环境
下，不能放在潮湿的地方。有
些药怕受潮，会发生化学变
化，比如阿司匹林受潮会生成
水杨酸和醋酸，患者服用后会
产生胃黏膜损伤等药品的不良
反应，引发胃病。

还有一些药怕氧化。比如
维生素 C，如果和氧气接触，药
品会快速氧化，颜色会变黄；另
外，有些药需要避光，比如硝酸
甘油、麝香保心丸等，还有一些
老年慢性支气管炎病人常用药，
这些药曝晒会变质。很多人为

了方便，把一天的药片分好放在
小药格里，这种做法并不提倡。

保质期的真正意义

很多人对保质期的认识有
偏差。比如保质期到2020年11
月，就代表该药品在 10月底是
有效的，11月后就过期了，而不
是11月都在保质期内。

还有一点需要注意，药品
所标注的保质期，是指没有开
封的状态下，当打开服用后再
保存，有效期就不能再按药品
包装上的标注来衡量了。比如
糖浆类的药品，因为内含蜂
蜜，开封后很容易变质；还有
像眼药水这类外用药，打开后
也尽量在一个月内使用完；再
比如胰岛素，不开封的状态下
保质期可达 3年，但打开后没
用完的保质期就很短了。

最后要注意的是，有一些
家庭觉得药盒占地方，会把药
盒连同说明书一同扔掉，这样
的做法也不提倡。因为每一种

药品的包装盒和说明书都有最
全的使用信息，包括有效期、用
法、用量、储存方法等，下次再
吃要查看核对，否则在不清楚的
情况下服用，有一定的用药安全
风险。另外，家中药盒存放药
品有一个大的原则，就是外用药
和内服药分开存放，外用药有的
具有刺激性、腐蚀性，最好用显
著标签加以区别，避免用错。

据《银川晚报》

如何科学存放家庭药品

防潮保存 有些药品在潮
湿的空气中，会吸收空气中的
水分，出现溶化、发酵、粘连。
常见易吸水的药品，如阿司匹
林、APC、酵母片、维生素B1，还
有一些含糖多的糖衣片、冲剂、
中药丸剂以及各种胶囊剂等。

防止风化 有些药品暴露
于空气中极易风化（与空气接
触失水），需密闭保存，如硼砂、
硫酸镁、奎尼丁等。

防止挥发 有些药品易挥
发，如酒精、樟脑、碘酒、药酒以
及各种酒精制剂。

避光保存 在光线作用下，
有些药品会变质或毒性增强，
应放置在棕色瓶中并置暗处保
存，如奎尼丁、奎宁、氨茶碱、维
生素C、硝酸甘油等。 晚综

药品保存特别提醒

随着中药代煎以及成
品中药煎剂的普及，很多
人省去了自己煎煮中药的
麻烦。很多人拿着煎煮好
的中药，下午空闲下来就
用热水热一热喝。其实，
这种在随意时间点服用中
药的做法可能影响药效。

时间影响药效

药学专家表示，服药方法
是否恰当，对疗效有一定的影
响。其中，服药时间同样很重
要，有的药物因其本身特性的
要求，必须在一定的时间服用
才能发挥效果。

服中药要选对时间点，这
样可以顺应人体的原有节律的
生理变化，充分利用体内积极
的抗病因素而增强药效，还可
减少药物不良反应。如果服药
时间不当，扰乱人体生理节
律，可能产生或加大药物不良
反应。因此，为发挥中药的最
佳疗效，不可忽视中药择时服
药，若把握不准服药时间，则
可以咨询中医师或者药师。

掌握几个时间点

专家表示，服药时间宜根
据病位上下、病情轻重、药物
剂型、病证特点来决定。而普
通人所关注的何时服用，主要
掌握好以下几个时间点即可。

清晨：宜服补肾药、行水
利湿药、驱虫药及催吐药。

午前：宜服发汗解表药及
益气升阳药。

午后或入夜：宜服下泻
药。泻下药不宜在午前服用。

入夜：宜服滋阴养血药。
古人用六味地黄丸养阴有显著
特点，强调入夜时服用；当归
六黄汤医治阴虚盗汗，亦主张
入夜时服用。

夜卧：宜服安神药；缓下
剂宜在睡前服用，有利于次日
清晨吸收。

按饭前饭后服用

饭前服：多数食物会对中
药的吸收产生影响，饭前胃处
于空虚状态，利于药物进入胃
肠道吸收，补虚药宜饭前服。

饭后服：有些药物对胃有
一定的刺激作用，因此健胃消
食药以及对胃有刺激的药宜饭
后服用。 据《老人报》

何时服中药效果更佳

健康健康 识识知知

中医认为，生姜味辛，性
微温，归肺、脾、胃经，有散
寒解表、降逆止呕、化痰止咳
等功效，临床上常用于风寒感
冒、呕吐、喘咳、胀满不适。
现代药理证明，生姜既可内服
也可外用，食用一般用子姜，
药用宜用老姜。这里给大家推
荐几种用法。

治疗风寒感冒
1.姜苏茶：取生姜 20克、

紫苏叶30克，水煎温服。2.生
姜红糖水：生姜 30克、红糖 1
块，水煎温服。

治疗腹痛腹泻
1.生姜烤焦研未，与米汤

混合饮用，对腹泻有较好疗
效。2.生姜片贴敷肚脐，适于
腹泻腹痛等脾胃虚寒者。

治疗风寒咳嗽
1.取30克生姜磨汁，以温

盐水冲服。2.生姜20克、陈皮
15克，煎汤温服。

治疗呃逆呕吐
1.生姜、白芍各15克，甘

草 6克，煎汤温服。2.生姜切
片含在嘴里，预防晕车呕吐。

治疗食欲不振
1.生姜切丝在沸水中稍泡

一会儿，捞起加入少量盐及葱
花食用。2.姜绿茶：生姜 3片、
绿茶10克，开水冲泡代茶饮。

治疗腰酸背痛、关节疼痛
生姜去皮后以湿草纸煨

熟，用煨姜擦按腰背部或关
节，有舒筋活络、止痛的作
用。 据人民网

生姜缓解六种不适

睡觉时口干舌燥，既可以
是生理、生活因素所致，也可
能是某些疾病造成的。

如果睡觉的环境干燥，或
睡前吃了过咸的东西，或过量
饮酒，白天补水不足，可能出
现睡到半夜口干舌燥的现象。
换个适宜的环境，睡前适量喝
白开水，可解除口干舌燥。

如果没有明显的诱因，应

到医院口腔科、神经内科、呼
吸科等就诊查因。睡到半夜口
干舌燥，常见于各种鼻腔疾
病、胃肠道疾病、糖尿病、阻
塞性睡眠呼吸暂停综合征、干
燥综合征、各种感染等。一旦
明确睡到半夜口干舌燥是由疾
病所致，应尽快给予处理，以
免耽误病情。

据《北京晚报》

半夜口干舌燥可能是疾病信号

丝瓜 秋季咳嗽时不妨吃
些丝瓜，丝瓜含有一种叫皂素
的营养物质，有很好的化痰效
果。

雪梨 相信大家都知道秋
季养肺可以多吃白色食物，那
么雪梨就是其中的一种。雪梨
的润肺效果是有目共睹的，很
多肺病患者常用雪梨炖冰糖来

调理肺部。
豆浆 常喝豆浆可以减轻

肺部的负担，特别是支气管炎
患者更应该多喝。

白萝卜 白萝卜也是白色
食物之一，它不但含有大量的
水分，而且还有大量的维生素
C，对哮喘以及咳嗽等有不错的
效果。

蜂蜜 其实大家都知道蜂
蜜是常见的保健食物，蜂蜜不
但可以润肺而且还具有美白、
清便的效果。

柑橘 肺不好的人不妨多
吃些柑橘，柑橘含有大量的维
生素 B1，从中医的角度来说，
它具有止咳化痰的效果。

晚综

养肺多吃这些食物


