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保健 /

! ! ! !随着秋季气温逐步下降，呼吸
道疾病的发病率逐步上升。咳嗽是
呼吸道最常见的症状，呼吸专科占
!"#，普通内科占 "$%。美国每年有
&'$$万人因咳嗽在内科门诊就诊，
每年咳嗽所花费的费用仅次于疼痛
排名第 &，超过 ($亿美元。

咳嗽对于病人来说很是烦扰，
疲劳、声音嘶哑、肌肉骨骼疼痛、失
眠、生活方式改变等，影响工作、学
习和生活。有的还导致严重的并发
症，头晕、晕厥、尿失禁、大便失禁、
呕吐、咽喉声带损伤、肋骨骨折等。
而且很多病人服用了多种抗生素、
止咳药水和中药后仍不见明显改
善。在这里，有必要就咳嗽，尤其是
“慢性咳嗽”的一些知识向大家作些
介绍。
我们一般按时间把咳嗽分为急

性咳嗽（!) 周），亚急性咳嗽（)*+
周）和慢性咳嗽（"+周）。有的慢性
咳嗽是有明确病因的，如肺结核、支
气管扩张、慢性支气管炎、肺癌等，
但还有相当多的慢性咳嗽病人按支
气管炎治疗后仍迁延不愈，这就需
要我们遵循慢性咳嗽指南的诊疗规
范和诊疗思路进行细致认真的检查
和分析。
根据《中国咳嗽诊治指南》，慢

性咳嗽最常见的病因有：上气道咳
嗽综合征、咳嗽变异性哮喘、胃食道
反流、嗜酸性粒细胞性支气管炎、变
应性咳嗽、感冒后咳嗽、药物性咳嗽等。当然，
也有其他一些少见的病因也不能忽视，如气道
内病变、肺癌、肺结核、特殊感染、职业性咳嗽、
支气管扩张、心衰、间质性肺病等。

! 上气道咳嗽综合征!以慢性鼻炎、鼻窦
炎为主，鼻腔分泌物流滴入咽喉部或呼吸道，
咽部黏膜充血肿胀，总感觉咽部有糨糊附着
感，异物感、烧灼感、发痒、干燥。治疗上需口服
长效抗组胺药，局部用血管收缩剂或行脱敏治
疗，加用皮质醇经鼻吸入。副鼻窦炎需用抗生
素和血管收缩剂，疗程至少 ,周。鼻窦囊肿或
积脓，可考虑冲洗和手术治疗。睡前应清理咽

喉鼻腔分泌物。
! 咳嗽变异性哮喘!也称过敏

性咳嗽。具有三大特点：晚上睡觉前
咳一阵，半夜醒来咳一阵，早上醒来
咳一阵，很容易被误以为是着凉感
冒而不太在意，也有的被误诊为上
呼吸道感染或支气管炎，一味使用
抗生素和止咳药，时间长了，可发展
成典型的支气管哮喘。儿童的咳嗽
变异性哮喘，一般不发烧；有白色泡
沫痰；喜欢揉眼睛和鼻子、抓头皮；
睡觉时爱出汗，不安分，喜欢蜷曲着
睡；多以咳嗽为主，不喘。有的儿童
能连续咳嗽 )个月并反复发作。咳
嗽变异性哮喘及时明确诊断和进行
规范治疗是尽快痊愈的关键。

! 胃食道反流!病人除出现胃
灼热、反酸水、胸骨后疼痛、吞咽困
难等典型症状外，还可出现一些不
典型症状，如慢性咳嗽、哮喘、咽炎、
声音嘶哑等。患者出现慢性咳嗽主
要是胃内容物刺激了咳嗽神经或误
吸入呼吸道，导致呼吸道痉挛产生
咳嗽。患者常常忽略胃部症状，仅仅
对咳嗽进行治疗，达不到理想效果。
表现为有反酸、烧心、上腹痛症状，
且咳嗽的发生与饱食、卧位、睡眠等
有关。

! 嗜酸性粒细胞性支气管炎!

是一种以气道嗜酸细胞浸润为特征
的非哮喘型支气管炎，也是慢性咳
嗽的重要病因之一。诱导痰细胞学

检查中，嗜酸细胞比例增加，以慢性刺激性干
咳为主，部分对油烟、冷空气、异味敏感，无气
喘和呼吸困难，无气道高反应性，通气功能正
常。一般用糖皮质激素治疗有效。

总之，希望患有慢性咳嗽的病人，既不要
悲观失望认为不能治好听之任之，也不要自认
为咳嗽是小病，在没有诊断明确之前，自行到
药店随便购药服用，还是建议广大患者到医院
呼吸专科就医，因为身体健康才是幸福生活的
根本。

郭忠（上海交通大学附属第六人民医院呼
吸内科副主任医师）

! ! ! !几乎每个人都会遭遇口腔溃疡，俗称口
疮，虽然可自愈，但发病频繁，易反复发作，
对人们的工作和生活带来严重影响，尤其是
儿童发病时，常常因溃疡疼痛而拒食。大多
数人都以为口腔溃疡源于“上火”，尤其秋燥
时节，发病频次上升明显。在发生溃疡后，人
们大量服食各种清热解毒的食物，如苦瓜、
茭白、绿豆、松花蛋、百合、梨、橙子等。其实，
口腔溃疡的形成原因非常复杂，与免疫力、
遗传、内分泌、精神因素、营养、消化功能、局
部创伤等因素有关，也可能是某种疾病的特
定症状表现。要想治愈口疮，不单纯是“泻
火”所能解决的，而应根据个人体质，采用针
对性的饮食和治疗方案。
中医认为，“诸疮疡肿，皆属于火”。但火

有虚实之分，实火者，暴来疾去；虚火者，当
人体违和时常复发。如果真是上火引起的溃
疡，往往会伴有其他症状，比如鼻咽干痒，或
者红肿疼痛，或伴有便秘、小便赤黄。这时应
用清热解毒的食物，治愈效果会更佳，但是
实际情况往往不是这样。比如某位患者因为
一顿饱餐后出现口腔溃疡，可能伴有口气，
这时多吃消食健脾的食物，如山楂、萝卜、木
瓜、扁豆、香蕉，可能加速溃疡愈合，特别是
小儿因为消化不良引发的溃疡，多需此类食
物。过食清热解毒的食物，容易导致肠胃的
纳滞，消化不良，并且不利于溃疡面的愈合。
口腔溃疡的形成往往是多种混合因素，

多种症状重叠，错综复杂，如既有内分泌紊
乱又有工作紧张，合理的膳食可以减少溃疡
发作，减轻溃疡疼痛。

不同体质的人群应该有不同的食物调
理方案。中医认为肥胖人群多为痰湿体质，
湿遏热伏，郁蒸于内，上炎清窍，宜多吃健脾
利湿的食物，如山药、薏米、香菇、马齿苋、南
瓜、扁豆、香椿、鸡毛菜。体型偏瘦者多虚火，
黑木耳、葡萄、桑椹、荸荠、空心菜、马兰头、
茄子、荞麦、玉米、羊肉，引火归元，益气生
津，可减少溃疡发作。

长期处于高压力紧张状态的人群，郁久
化火，火盛伤肌，黑芝麻、香菜、洋葱、龙眼
肉、韭菜、菠菜、大蒜、番茄、豇豆、芥菜、萝
卜、芹菜、香椿，疏肝理气，平调阴阳，散风清
热，达到抑制溃疡的作用。
因月经周期引发溃疡者，蜂蜜、海参、莴

苣、葛根、红枣、花茶、赤豆，能够补益气血，
调经通络，可减少经期口腔溃疡。
口疮由局部创伤因素引起，如咬伤、高

热食物烫伤，可以立即含漱冰块约 ($分钟。
其后多含服酸奶，可以明显减轻溃疡疼痛。

反复发作者可以用如下的药物泡茶频
饮：桔梗、黄芪、枸杞、黄精、首乌、柠檬、玫瑰
花、陈皮、罗汉果，口气重者可以加马齿苋，
关键是要注意劳逸结合，膳食均衡、定时大
便，情志舒畅，这才是防止口腔溃疡的有效
方法。
通过治疗可以使病程缩短，症状减轻，

还能延长发病间隔，减少复发次数。局部治
疗以消炎、止痛、促进愈合为主。全身治疗要
消除可能存在的致病因素，减少复发，促进
溃疡面的愈合。减少饮食的误区，更加有利
于口腔溃疡的愈合和减少复发。

贺飞（上海市浦东新区北蔡卫生服务中
心顾氏喉科!

! ! ! !瑜伽，以其崇尚自然、平衡身心的独特健
身理念而深受全球健身爱好者推崇和喜爱。自
上世纪 !$年代传入我国之后，瑜伽逐渐在国
内流行开来，成为大众特别是女性朋友竞相追
逐的健身项目。随着我国瑜伽受众人群不断增
多，瑜伽产业规模也日益扩大，各种瑜伽健身
中心和俱乐部如雨后春笋般成立，涌现出各种
名目的瑜伽课程和培训班，例如健身瑜伽、哈
达瑜伽、高温瑜伽、时尚瑜伽等。
瑜伽不同于其他健身运动，它的主要特点

在于强调呼吸、体位法和冥想三位合一，练习
者追求“以动养静，以静养心”的健身功效。瑜
伽有 &&种传统的流派，包括 ($$多种体位法。
近些年，西方国家逐渐流行一种被称为“昆达
利尼（-./0123/3）”的瑜伽，它是由印度瑜伽大
师 4563 7891/ 于 (!:, 年传入美国后逐渐在

全球风靡起来，直至目前，全球已有 )+个国家
拥有专业的昆达利尼瑜伽会馆，国内已开始采
用，在瑜伽健身爱好者中逐渐树立美誉。
昆达利尼瑜伽课程没有难度级别的划分。

在每堂课中，对于同一个体位法，不同的练习
者均可按照自己的能力去完成，只要让身体舒
缓地伸展，让内心感知身体的变化即可，无需
追求动作的完美与高难度，知痛即止。因而，无
论男女老少都可以从事这项运动，最为特别的
是，在课程的放松与冥想部分配有铜锣声，不
同频率、声调的铜锣声能够使练习者消除紧张
情绪，从而释放工作或学习中的压力，起到深
度放松的效果。练习过昆达利尼瑜伽的人都能
体会到身体与心灵上的变化，有助于机体提高
活力，促进身心健康。
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瑜伽：在放松中求健身

口腔溃疡的中医饮食调护

肿瘤康复如何科学补充营养
! ! ! !目前对于肿瘤的治疗主要是外科手术、
化疗和放射治疗。而出现营养代谢失衡、营
养不良是肿瘤患者的典型特征，也是导致肿
瘤的发生发展、复发转移的主要内在因素。
这是因为：首先，恶性肿瘤患者体内肿瘤组
织本身会大量消耗营养；其次，由于肿瘤患
者食欲不佳，营养本身摄入不足，在接受手
术及放、化疗后自身的营养状况又会进一步
导致并发症增加（如：伤口愈合延迟、免疫功
能低下，感染发生增加，对放化疗不耐受力
增加等），不能完成各种抗肿瘤治疗。据统
计 ; 肿瘤患者营养不良的总发生率高达
,"<，其中约有 &)%的肿瘤患者是死于营养
不良=而非肿瘤本身。

研究发现：科学、均衡的营养补充能使

肿瘤患者的免疫能力、抗癌能力增强，提高
生存质量；减少或避免手术后的感染，使术
后伤口能够如期愈合；提高肿瘤病人对放、
化疗的耐受能力，减轻其毒副反应；并能增
强患者对肿瘤复发和转移的预防和控制，
目前，许多肿瘤患者虽然已经注重了营

养补充，但也出现了营养补充不科学、不均
衡、不全面、不能吸收等尴尬情况。所以，如
何科学地补充符合肿瘤患者生理需求的特
殊营养膳食，是肿瘤患者合理营养补充非常
重要的选择，也是肿瘤患者实现康复的关键
所在！

"以上内容摘自中国轻工业出版社 出
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肿瘤康复的特膳营养专家科普咨询
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