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咳嗽分清类型再医治
主持人：于建立

嘉 宾：王建利 院长

春季，雾霾肆虐、空气质量差，
冷热变化频繁，过敏原也多，这些
都容易引起咳嗽。要治咳嗽必须分
辨咳嗽类型，尤其是咳嗽的寒热属
性。除了根据不同类型的咳嗽进行
药物治疗外，也可以辅以食疗。

风寒型咳嗽特点：起因于受风
寒，初期症状类似感冒，先是流清
鼻涕，之后是咳嗽不停，咯痰量多，
遇冷咳嗽加剧，舌苔发白。

提示：需疏风散寒、宣肺止咳。
此外，应注意保暖。不宜吃凉性的
食物，例如西瓜、梨等，这些食物会

加重咳嗽。
风热型咳嗽特点：咳嗽呈阵发

性，咯痰不畅，量少色黄，伴有咽痛
口干。舌苔薄黄，有时还伴有黄涕或
发烧等症状。

提示：风热型咳嗽与风寒型咳
嗽的治疗手段截然相反，治疗方法
为疏风清热，宣肺止咳。

痰湿型咳嗽特点：痰多，咳嗽
反复发作。尤其是早晨起床时咳嗽
最为厉害，一般不会发烧，嗓子里
好像有痰但难以咳出来，一旦咳
出，症状就感觉减轻。

提示：患者大多是体内脾失健
运，消化吸收不是很好。治疗原则
是由内而外调整，在清肺化痰的

基础上还需要一些健脾、理气的
调整。饮食上要注意不要吃太油
腻、太甜并且容易生痰的食物。此
外，注意保暖也非常重要。

痰热型咳嗽特点：咳嗽气息相
促，痰多质粘厚或稠黄，有时还会
发烧，口干总想喝水，舌头发红，舌
苔薄黄腻，大便也比较干燥。

提示：治疗这类咳嗽时应从
清热疏肺、豁痰止咳入手。饮食方
面不能吃太多热性食物，例如鱼、
肉、热带水果等，应以清淡为宜。
这类型的咳嗽与痰湿型咳嗽又有
区别，因此，治疗重点应为清火，
而不是补脾。

特点：燥咳的症状表现为干

咳不止，无痰或少痰，痰难咯出，
痰中带血丝，并伴有口干咽痛、喉
痒、声音嘶哑、舌红少津等症状。

提示：感冒和过敏通常是这
类咳嗽主要的诱因，所以最重要
的是预防感冒。其次是消除过敏
原，宜清肺疏表，兼滋阴生津。治
疗：分清药性选用饮食避免鱼肉。咳
嗽的种类繁多，临床上寒热同存的
患者比较多见。因此，在药物选用
时，也要明辨寒热。了解和分清止咳
药物的性质和适应对象，有针对性
地选用。不要过早、过量使用某些药
物，尤其是不要滥用抗生素。

春季早晚温差大，所以衣服宜
渐减，衣着宜“下厚上薄”。春季风沙

大，因此不要在尘土较多的地方锻
炼，要学会鼻吸口呼。

此外，防治咳嗽还可以从饮食
入手。俗话说“鱼生火，肉生痰”。中
医认为，鱼、虾和肥肉等荤腥、油腻
食物，都可能助湿生痰。辣椒、胡
椒、生姜等辛辣的食物，对呼吸道
有刺激作用，因此要注意避免食
用。而新鲜蔬菜，例如青菜、胡萝
卜、西红柿，能供给人体多种维生
素，有利于代谢功能的恢复。

健康热线：6872222

春节是流感的高发季
节，加强体育锻炼，注意补
充营养，保证充足的睡眠
和休息，以增强抵抗力。

尽可能减少与禽类不
必要的接触，尤其是与病、
死禽的接触。勤洗手，远离
家禽的分泌物，接触过禽鸟
或禽鸟粪便，要注意用消毒
液和清水彻底清洁双手。

应尽量在正规的销售
禽流感疫情场所购买经过
检疫的禽类产品。

养成良好的个人卫生
习惯，加强室内空气流通，
每天1～2次开窗换气半小
时。吃禽肉要煮熟、煮透，
食用鸡蛋时蛋壳应用流水
清洗，应烹调加热充分，不
吃生的或半生的鸡蛋。要

有充足的睡眠和休息，均
衡的饮食，注意多摄入一
些富含维生素C等增强免
疫力的食物。经常进行体
育锻炼，以增加机体对病
毒的抵抗能力。

学校及幼儿园应采取
措施，教导儿童不要喂饲
野鸽或其他雀鸟，如接触
禽鸟或禽鸟粪便后，要立
刻彻底清洗双手。外出在
旅途中，尽量避免接触禽
鸟，例如不要前往观鸟园、
农场、街市或到公园活动；
不要喂饲白鸽或野鸟等。

不要轻视重感冒，一
旦出现发热、咳嗽等急性
呼吸道感染症状，尤其是
出现高热、呼吸困难者，应
及时就医。

防流感有妙招

格美丽讲堂

苗条，抽脂塑形能办到

本期嘉宾：梁医生整形美容外科梁
忠军主任
主持人：朱桂杰
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人感觉在发胖时，几乎都是从腰
围增大开始的。女士们首先感到的是
下腹部渐渐的隆起，而男士们则是从
上腹部先开始发胖的。肥胖的腰腹部
可使人的体态雍肿，行动迟缓。

腰腹部抽脂减肥术

烟台梁医生整形美容外科梁忠军
主任说，腹壁是由皮肤、皮下脂肪、腹
肌和腹膜所构成，在抽吸皮下脂肪层
时，要谨防误伤腹膜，防止意外事故的
发生，尤其是在对待腹壁组织松弛者。
腰腹部的抽脂减肥术，直接将肥大的
脂肪细胞取出，使局部的脂肪层变的
很薄，使腰围变细。由于脂肪细胞被取
出来了，反弹变胖的物质基础不存在
了，也就不会再发胖了。腰腹部的脂肪
一次可以抽吸出8 0 0-4 0 0 0m l，少于
800ml时效果不明显，超过4000ml时恢
复时间需要延长。

人的皮肤具有良好的弹性，如同
初产妇在生产以前偌大的腰围在产后
一个月内就能恢复如初了。在抽脂减
肥手术时，一部分皮下营养小血管受
损，使皮肤的营养相对减少了，过多的
皮肤需要回缩，过了一段时间，手术部

位的皮肤会出乎意料的松紧适度了。

臀部吸脂塑形

臀部在人体结构中起到承上启下
的作用，肥胖的臀部外观肥大丰腴，缺
乏弹性，臀围线过大，并向两侧外下方
松垂，有时呈倒三角形或四方形。臀部
的两侧与大腿的两侧并无明显界限，
过大的臀部会使双腿也感觉变短了。

臀部是由骶髂骨、股骨上端的大
量肌肉和脂肪所构成，脂肪所占的比
例往往很大的。在臀部肌肉的深层有
通向下肢神经、血管，被损伤的可能
性很小。臀部抽脂减肥的重点在于减
小臀围，将松驰下垂的部分修饰上
提，缩小臀围的宽度，适当调整臀部
后翘的高度，减少臀上部的脂肪，使
从腰到臀部的曲线圆滑流畅，减少大
腿根部脂肪，使大腿显得优美而修
长。手术是在臀部和大腿的皱折处，
开两个5mm的小口，分别均匀、对称
地抽吸脂肪，对于与大腿和腰部相邻
的部位，要特别注意处理好过渡面，
避免在身体上留下台阶。在恢复以
后，手术切口的痕迹会消失在皮肤的
皱褶里，不会被看出。 资料图

春天昼夜温差极大，给
人的身体带来很大的影响。
温度骤降，血管遇冷收缩、
血流不畅，血压波动较大。
专家提醒，近期季节交替昼
夜温差大，每天都有高血压
意外发病情况，市民需要格
外注意。

一般白天血压有两个
高峰期，即6:00-10:00，16:00-
20 :00，在这两个时段测血
压，可以了解一天中血压的
最高点。如果发现血压比平
日高出许多，就要引起注
意，及时去医疗机构进行诊
治。老年高血压患者如果平
时通过药物控制血压，在冬
春交替的时节，更要按时按
量服用降压药物。

医生还特别提醒，老年
高血压患者还要注意自己
的生活习惯，应注意根据天
气变化增减衣物，不宜进食
生冷食物，多吃蔬菜水果。
凡有轻度高血压或有高血
压病家族史的，食盐摄入量
最好控制在每日5克以下。
由于夜间和清晨温度较低，
建议有晨练习惯的老年人
把锻炼时间往后推一些，避
免受凉感冒。

格健康提醒

昼夜温差大

当心高血压

泻药是通过生化反应强烈刺激肠道
神经，让肠道产生剧烈收缩来达到通便目
的的。这种剧烈刺激与收缩过程，对肠道
神经和肠道粘膜的损伤极大。因此服用泻
药，往往腹痛难忍、腹泻难忍，越服越不管
用，越服剂量越大！

所以得了便秘，千万不能一泻了之。
【御品膳食通】改良传统药膳，以“黑豆、马
齿苋、芹菜叶、金银花、山楂、海藻、菊花、
绿茶”8种纯食疗食品为原料，高浓缩膳食
纤维及传统食疗成分，服后自然排便，安
全无害，有吸水吸油蓬松大便，润肠易排

的物理特性和促消化，清火气，平衡酸碱，
促进肠蠕动。

每天仅需服用一次与晚餐同食，8-12

小时左右自然排便不肚痛不腹泻；绝无依
赖越服剂量越小乃至停服、隔日服或以小
剂量维持。

(外地新顾客可申请先服用后付款)

【御品膳食通】烟台专卖店：
新闻中心上夼东路与四眼桥街十字路口
西50米四眼桥社区工作站斜对面
专卖店咨询电话:1 5 9 - 6 5 1 5 - 4 8 5 9

食疗古方攻克老便秘
——— 免费试用 事实说话

据新一期的《美国临床营养学杂志》报
道，经常不吃早餐能增加患心脏病的风险。

澳大利亚塔斯马尼亚大学研究人员对
2184名志愿者进行长达20多年的跟踪调查。
他们发现，经常不吃早餐的人容易肥胖，表
现为腹部脂肪堆积、胆固醇升高。这些都是
心脏病的诱因。此外，不吃早餐的人胰岛素
水平更高，久而久之易患上糖尿病。

这项研究表明，那些从小时候就不爱吃
早餐，长大后还保持这个坏习惯的人，在接

近30岁左右的时候，就已经有向心脏病发展
的趋势。科学家分析说，出现这种情况有以
下几个原因。

首先，不吃早餐的人更喜欢吃不健康食
品，而且缺乏锻炼。他们对膳食纤维、维生素及
矿物质摄入量都很少。其次，有证据表明，不吃
早餐会改变脂肪储存的方式，更容易堆积在腹
部。最后，不吃早餐的人餐饮时间非常不规律，
这是他们生活方式混乱的典型表现。这项研究
首次揭示了不吃早餐对心脏健康造成的危害。

不吃早餐易患心脏病
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