
慢性支气管炎一般是由感
染、长期吸烟等因素引起的，一般
来说，老人、吸烟者、患有慢性病
和免疫力低的人(如患有冠心病、
高血压、糖尿病、肺结核、肿瘤
等)，在冬天里比较易发。因为冬
季天气寒冷，如果受凉，抵抗力又
差，尤其是感冒之后，很容易引起
慢性支气管炎的急性发作，严重
的会发展成肺气肿，甚至是肺心
病。病情比较严重的会持续1到2
个月，有的直到天气转暖时才会
缓解，而且病情也容易反复。本期
我们邀请滨州医学院附属医院中
药科姜学连博士来讲解慢性支气
管炎的预防和调养。

慢性支气管炎在中医临床中
属“咳嗽”、“痰饮”范畴。祖国医学
认为，肺主气，司呼吸，外合皮毛，
若邪客于肺部，导致肺气郁闭，发
而为咳。姜博士告诉记者，慢性支
气管炎的病发人群多为老年人，
用老人们的话说，慢性支气管炎
是年轻时不注意或者经济条件不
好时感冒咳嗽后积攒下的“老
病”。另外未成人呼吸道很脆弱，
感冒发烧久治不愈，也会引起急
性气管炎。感冒能使支气管粘膜
上皮细胞的纤毛运动减弱，削弱
支气管炎的防御能力。

饮食要清淡，锻炼不宜太早

预防慢性支气管炎，要从日
常饮食起居的细节上做起。饮食
要清淡，少吃辛辣荤腥的食物，多
吃蔬菜和富含维生素C的水果。
戒烟多喝茶，吸烟会引起呼吸道
分泌物增加，引起反射性支气管
痉挛，排痰困难，容易滋生病毒、
细菌，使支气管炎进一步恶化。而
茶叶中含有茶碱，能兴奋交感神
经，使支气管扩张而减少咳喘症
状。

冬季也要加强锻炼，可进行
慢跑、散步、打太极拳等健身活
动，以增强体质，提高抗寒能力和
机体抵抗力，增强自身免疫力，防
止感冒。但是姜博士提醒市民，尤
其是老年人，冬天锻炼不宜早起，
因为冬令气候趋寒，天地阳气潜
藏，应之人体，也是养精蓄锐的最
佳时段，在起居上，应早睡晚起。
而且早上天气寒冷，容易诱发呼
吸道及心脑血管疾病，或使原有
疾病复发。

健康食疗养肺补肾

中医认为，慢性支气管炎这
一类的慢性疾病，其标在肺，基要
在肾。就是说，看起来咳嗽是肺部

疾病，但本质是肾虚。肺主呼，肾
主吸，肺主宣发，肾主纳气。病情
急骤时，以宣肺清热、平喘、豁痰
为治，病情缓解时以补肾、纳气、
益精、养气为治。预防慢性支气管
炎更重要的是食疗，食疗有很高
的营养价值，能增强机体抗病能
力，对改善症状、促进康复有良好
的作用。姜博士为大家推荐了两
道养生食谱。

蜜梨汁：取大梨1个(或小梨2
个)，蜂蜜30克。将梨洗净切成块，
放入锅内加水2～3杯，加入蜂蜜，
以文火煮沸后5分钟，梨熟即可。
分 2次喝汤吃梨。本方有润肺凉
心、清燥降火、止咳化痰之功效。适
用于久咳不止的老慢支病人。

白萝卜生姜汤：取白萝卜120
克(洗净切片)、鲜生姜(洗净切片)
60克、白糖20克。加水1200毫升，
以文火煎萝卜、生姜15分钟后，倒
出煎液加入白糖，分2次早晚饭前
服。本方有温肺化痰、润肺生津、解
表止咳之功效。适用于肺寒咳嗽、
多痰、虚弱的老慢支病人。

慢性支气管炎夜间尤为严
重，姜博士建议睡眠不良的患者
可以嚼一些花椒，花椒素有“截喘
药”的美誉。

(专刊记者 杜鹃)
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姜学连，男，1965年1月出生，山东省滨
州市人，中国民盟盟员，医学博士，硕士生
导师，滨州医学院附属医院教授，主任医
师。2008年2月入选山东省中医管理局《第
二批山东省优秀中医临床人才》，2008年12

月入选国家中医管理局《第二批全国优秀
中医临床人才》，2011年8月被评为滨州市
首届名中医。发表学术论文40余篇，主持及
参与省部级课题6项。

小寒节气多食山楂
1月 6日，时令小寒，过了这一

天，我国将进入“冰上走”的三九四
九天。寒冷的天气里，吃饱了吃好了
才会觉得暖和，而且临近年关，应酬
多了，吃饭时肉类和油水也多了起
来。这样我们的胃肠可能就会有点
吃不消了。这里想为大家介绍一种
简单的水果——— 山楂。

山楂，又叫“山里红”、“胭脂
果”，它具有很高的营养和药用价
值。山楂除鲜食外，可制成山楂片、
果丹皮、山楂糕、红果酱、果脯、山楂
酒等。山楂片和山楂果丹皮是最普
通、最流行的山楂制品。
山楂食疗功效多

山楂含有山楂酸、柠檬酸、酒石
酸、苹果酸、维生素C等成分，食用后
能增加胃中酶类分泌，促进消化，山楂
还含有一种解脂酶，可以帮助脂类食
物消化，对于治疗食油腻食物积滞、小
儿乳食停滞效果尤为显著。健胃、消积
是山楂最重要的功效，中药中有名的
焦三仙（此药是助消化、治腹泻的常用
方剂），山楂即是其中的“一仙”。

山楂含的三萜类和黄酮类成
分，具有加强和调节心肌、增大心室
心房运动振幅和冠状动脉血流
量，防止由于电解质不均衡而
引起心律紊乱的功效，还
有降低血清胆固醇，
降低血压，利尿镇
静 等 作 用 。因
此，高血脂、
高 血 压 及
冠 心 病
患 者 ，

每日可取生山楂15～30克，水煎代
茶饮。

山楂有活血化淤的功效，有助于
解除局部淤血状态，对跌打损伤有辅
助疗效。山楂色红入血，有消瘀血、去
瘀滞的作用，历代医家均有用山楂治
妇人产后腹痛、血瘀疼痛及难产的记
载。现代医学证明，山楂能使血管扩
张，有明显的收缩子宫的作用。临床
上常用山楂配伍他药治疗心脉瘀阻
引起的胸闷不适及气滞血瘀而致的
肝脾肿大，以及妇人痛经、闭经。
食用山楂要有节制

空腹不宜吃山楂。山楂中含有
大量的有机酸、果酸、山楂
酸、枸橼酸等，空腹
食用，会使胃酸
猛增，对胃黏
膜造成不良刺
激，使胃发胀
满、泛酸，并且
空腹时食用会
增强饥饿感加
重 原 有
的

胃痛。
山楂尽量少生食。生山楂中所

含的鞣酸与胃酸结合容易形成胃
石，很难消化掉。如果胃石长时间消
化不掉就会引起胃溃疡、胃出血甚
至胃穿孔。因此，应尽量少吃生的山
楂，尤其是胃肠功能弱的人更应该
谨慎。医生建议，最好将山楂煮熟后
再吃。

中医认为，山楂只消不补，脾胃
虚弱者不宜多食。健康的人食用山
楂也应有所节制，尤其是儿童，正处
于牙齿更替时期，长时间贪食山
楂或山楂片、山楂糕等，对牙

齿生长不利，食
用后要注意

及时

漱口刷牙，以防伤害牙齿。
尤其注意：孕妇莫吃山楂！孕妇

早期妊娠反应，喜欢选择味道酸的
水果，但不要选择山楂，因为山楂有
破血散淤的功效，能
刺激子宫收缩，可
能诱发流产。

(专刊记者
杜鹃)

压力解析一

年底，无论是个人还是单位上
都有许多事情要赶在年前做完，还
有年底考核，奖金的发放。员工希
望这一年能有一个比较完美的结
束，希望自己一年的工作能得到认
可，希望能获得适当的奖金在亲朋
好友前赚足面子。所以这个时候每
个人心里都会有点忐忑和焦虑。面
对年底考核，人们往往只看到自己
做的事情，功劳大的表彰自己的功
劳，苦劳多的夸耀自己的苦劳。

而对于公司的中上层领导来
说，一方面也承担着整个公司的工
作任务，另一方面考核就要涉及到
评优奖先，但是在考核标准上没有
一个完全公平的标尺，员工的情绪
直接关系到下一年的工作，怎么安
抚下属情绪，对于领导层来说也是
一个不小的压力。

专家解压：个人工作要有计
划，不要把事情攒到年底，对于单
位突然压下来的工作，不要心烦气
躁，可制定短期计划，分清轻重缓
急，逐一解决。面对考核，要放平心

态，不要只看到自己功劳或者苦
劳，要明白人与人之间的差异性，
人是平等的，但却不是绝对相等
的。要学会换位思考，认识到别人
的长处，试着去理解，然后接纳。中
上层领导要尽量制定规范完善、持
续有效的奖惩考核制度，并要考虑
到员工的心理需求。

压力解析二

辞旧迎新之际是表达谢意、联
络感情的最好时机。单位之间的联
谊活动，个人与客户、朋友之间的
聚会都会多起来。这样的应酬往往
让人“欲罢不能”，不去走动又担心
影响关系，对自己以后的工作发展
不利，这样的人际关系不走不行，
走了也不一定好。在这种交往中，
不论请客方还是被邀请方都会感
觉很累，很疲惫。

专家解压：疲于应酬的人，往
往期待从人际交往中获利，太计
较个人得失。其实做人简单就好，
在人际交往时，要诚心待人，不要
太在意别人的评价，放下功利，以
心交友，生活就会简单许多。

压力解析三

除了工作上的压力，还有来
自家庭方面的顾虑。在外打工或
者已经成家的人可能会思虑在哪
过年的问题。新年是一个举家团
圆的日子，传统习俗上，孩子无论
在哪，过年的时候一定得回家。这
时候，在外打工的人会面对路费
问题，成家的人特别是有小孩子
的人会考虑天气寒冷孩子适不适
应的问题。一旦回家，平时因为距
离而淡化的婆媳矛盾也会凸显出
来，还有去双方父母家里礼物轻
重的问题。所以年底是个家庭矛
盾特别容易激发的时期。

专家解压：沟通是避免家庭矛
盾的关键。在家庭内部意见出现分
歧时，要学会换位思考，站在对方
的立场上去考虑。夫妻之间，尽量
通过沟通，达成共识，不要让矛盾
暴露在大家庭面前。对于双方的父
母要怀着感恩的心态，即使不能像
对自己的父母一样，也要学会尊敬
和关爱。

(专刊记者 杜鹃)

年年底底早早做做心心理理调调适适，，
克克服服情情绪绪低低温温

刚刚度过
元旦小长假，春
节“黄金周”也
不远了，在焦急
等待假期时，工
作情绪反倒可
能会变得糟糕
起 来 ，年 终 考
核、工作应酬、
加班等等压力
接踵而来，年关
变成了“难关”。
滨州市心理咨
询师协会副会
长、国家二级心
理咨询师陈秀
珍老师提醒我
们，压力来源于
矛盾，把心态放
平、名利看淡，
坦然面对各种
问题。
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