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感感冒冒已已愈愈，，咳咳嗽嗽赖赖了了月月余余还还不不走走
一女士经查竟是患了支气管炎，专家提醒冬季注意保持室内空气洁净

日常生活中我们偶尔也会咳
嗽，这是身体的一个应激反应，目
的是清除污染物。气管上皮有极多
茂密的纤毛，负责往体外清除致病
微生物或灰尘、花粉等微粒，清除
的方式就是咳嗽。

一般来说，感冒后期的咳嗽，
有时伴有咳痰，因为痰就是垃圾，
所以这种咳是好事，不吃药也容易
好。但有的咳嗽没有“垃圾”，只是
呼吸道充血、水肿，这种咳嗽就不
具有保护作用了，需要治疗。

咳嗽也分“好坏”

干咳需要治疗

冬季很多市民选用加湿器，但
如果不经常彻底清洗或者残留之前
的水，容易滋生霉菌，霉菌等微生物
随雾气扩散到空气中，很容易增加
感染呼吸道疾病的可能性。

室内空气湿度在40%-60%之间
比较合适，空气湿度过高也容易让
人体呼吸系统产生不适。长时间开
加湿器会让室内过于潮湿，导致各
种细菌在潮湿环境下繁殖，诱发哮
喘、支气管炎等呼吸道疾病。

空气湿度太大

细菌“很喜欢”

冬季由于天气寒冷，老人
和小孩容易患上肠胃疾病，常
见的有腹泻、胃炎、急慢性肠
胃炎和消化性溃疡等。

在冬季，老年人和小孩因
为肠胃适应能力较差，应该尽
量避免食用生冷食物、高脂肪
高蛋白食物，并慎用海鲜类食
物。日常膳食应以清淡、易消
化的食物为宜，尽量避免食用

高脂肪高蛋白食物，做到少食
多餐，定时定量。

预防冬季消化系统疾
病，要注意胃的保暖。常喝温
水，吃温热的食物。胃寒病人
可多喝胡椒猪肚汤、生姜水。
胡椒和生姜都有健胃、暖胃
的功效。

如果因腹泻而脱水严
重，应及时补充水分、糖分、

盐分，预防并发症，因为脱水
后体内血液浓缩，流动缓慢，
容易在脑部形成血栓，从而
会发生偏瘫、口齿不清等中
风症状。此外，有人认为腹泻
时应该禁食，以为这样可减
轻胃肠负担，但是老年人腹
泻时切勿禁食，以免发生不
可逆转的低血糖反应、心脑
血管意外而危及生命。

预防消化系统疾病，要注意胃的保暖

本报12月28日讯(记者 唐
菁) 冬季低温环境，大大削弱
人体防御功能和抵抗力，从而诱
发各种疾病。有时候看似鼻子出
血、慢性咳嗽等小毛病，稍不注
意也会引起严重的疾病。因此一
定要在饮食、锻炼等生活方式中
提前防治。

前段时间47岁的周女士感
冒咳嗽，十几天感冒好了，但是

咳嗽过了一个多月也没好。上周
去医院体检时才发现，竟然患了
支气管炎。“医生说气管炎不一
次性治好会很麻烦，以后可能会
反复发作。”周女士说。

为防治冬季慢性呼吸疾病，
漱玉平民大药房工作人员唐小
保介绍，冬季要特别注意保持室
内空气的洁净。

首先，每天开窗通风，保持

室内空气新鲜。以每天早、中、晚
三次各通风20分钟为宜；选择适
合的空气净化器；避免室内外温
差过大。冬季，一般室温控制在
20℃-23℃为宜；增加室内湿度。
冬季最适合的室内湿度为30%-
60%，可以选用加湿器，也可在暖
气片上放一小水槽，或在室内养
花种草。另外，室内环境要经常
打扫，防止室内空气中的细菌超

标。特别是密闭的写字楼、有病
人的家庭、儿童房间和饲养宠物
的家庭尤应注意室内空气的洁
净。

掌握一些冬季抗寒防病秘
籍，可以有效地预防感冒等呼吸
道疾病的发生。坚持冷水洗脸，
常喝白开水，常喝枣姜汤，床头
常放柑橘或薄荷油，夜卧桑菊枕
等等。

消化系统、心脑血管等疾病冬季“活跃”，大篷车传授防治知识

注注意意生生活活习习惯惯可可躲躲避避““喜喜冷冷””疾疾病病

心脑血管病患者

不宜进补高热量食品

心脑血管疾病是心血管病和
脑血管病的总称，包括高血压病、
冠心病、脑出血、脑梗塞等。而绝大
部分心脑血管疾病患者都是“三
高”人群和烟民。“所以‘三高’人群
和烟民要尤其要注意在冬季防范
心脑血管疾病。”漱玉平民大药房
工作人员唐小保说。

唐小保提醒，首先要知冷知
热，尽可能保持身体的恒温。其次
要注意饮食的低盐、低糖、低脂和
粗纤维。“不少居民进入冬季爱“进
补”，尤其是进补一些高热量的东
西，其实这种饮食习惯特别不利于
心脑血管病患者。”

另外，控制体重也很必要。过
度肥胖会使心脏负荷加重，应该限
制总热量的摄入，平时多吃富含纤
维素的食物，保持大便通畅，防止
便秘。当家中有人突发心脑血管疾
病时，家人可解开病人的衣领，不
要盲目移动病人。

除了饮食，唐小保提醒老年人
在冬季还应注意起居、锻炼。对于心
血管疾病患者而言，一定不能熬夜，
最好午间小睡一会儿。晨练时不要
天不亮就出门，一定要等到太阳升
起后再外出。“老年人体质多阳虚。
冬季天未亮时阴气较重，老年人最
好等到太阳高照再外出。”

冬至已过，冬意更浓，一些“喜冷”的疾病“活跃”起来，感冒多发，咳嗽不断……呼吸系统疾病、消化系统、心血管管
病纷纷找上门来。同时，很多人由于体质和生活习惯等原因，很容易被这些冬季常见病“盯牢”。26日，齐鲁晚报大篷
车向市民普及防治冬季多发病知识，并为市民带来测骨密度、量血压等多个免费体检项目。

本报记者 唐菁

头条链接

本报讯 24日，百粮春酒业举
办的“喜迎元旦订货会”成功举行，
此次订货会吸引了全国各地百余家
大经销商到场。

订货会当日，百粮春酒、笔记本
电脑等多种奖品极具诱惑力，经销
商们争相定货夺奖，现场气氛火爆。
百粮春酒业始终坚持“用良心酿造
美酒，用真诚赢得信誉，用品质捍卫
品牌”的理念，三重质量检验标准来
确保产品品质与安全。百粮春酒业
厂长彭希涛介绍说，节日期间，为答
谢广大客户对百粮春酒的支持并配
合新产品的上市，同时加强各经销
商对市场的开发和维护，酒厂针对
部分畅销产品出台了促销政策，让
利消费者。 (傅海燕)

百粮春元旦订货会

火爆收官

漱玉平民大药房工作人员在为市民免费检测心血管功能。 本报记者 刘晓 摄
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