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保健 /

药物治疗是基石
慢阻肺是一种具有气流受限特征的，肺

功能逐渐下降的疾病。这类疾病的特点是呈
进行性发展，气流受限不完全可逆，不能治
愈，需要终身治疗用药。

大多数人都畏惧用药，这种心态可以用
“前怕狼后怕虎”来形容：既怕不良反应毒副
作用，又怕“用了‘力道大’的药将来病入膏肓
时无药可用”。刘锦铭教授指出，慢阻肺的治
疗是终身治疗，这是由疾病的发病机制和特
点所决定的。慢阻肺咳嗽、咳痰和喘息气急症
状多在冬季加重，翌年天气转暖时逐渐减轻。
病变严重时咳嗽、咳痰常年存在，无冬重夏轻
季节性变化的规律。急性加重始终伴随着慢
阻肺的病程，每一次急性加重都是一次对肺
功能的打击，肺功能渐次变差。

从确诊后开始用药就不能停药，差别在
于急性期、加重期和稳定期的药物方案不同。
目前慢阻肺的药物治疗方式主要为吸入治
疗，吸入的药剂有支气管扩张剂（常规用药）、
糖皮质激素（用于急性加重频繁的患者）等。
吸入治疗方法使药物直接到达并作用于靶器
官，所需药物剂量小，气道局部药物浓度高，
快速起效，疗效显著，全身副作用轻微，其中

软雾吸入装置可主动喷药给药，患者只需自
然呼吸，无需主动用力吸入，对慢阻肺治疗控
制疾病进展优势明显。刘锦铭教授提醒，当肺
功能检查指标 !"#
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%!#&（一秒用力呼气容
积%用力肺活量）数值'()*等依据确立时，结
合临床资料，可确诊慢阻肺，患者就应接受并
开始慢阻肺吸入治疗。

毫无疑问，越是依从性好、坚持用药的病
人，症状控制得也越好，病程进展缓慢，急性
加重明显减少，也有利于并发症的控制，能确
保良好的生活质量。刘锦铭教授强调，慢阻肺
的吸入方案治疗要尽早、规范、足量，其获益
远大于药物副作用风险，如果不积极医治慢
阻肺，慢阻肺极易合并肺动脉高压和肺心病，
使病情进一步加重，后果与转归更加严重，治
疗上将更为棘手艰难。

改善外因不松懈
人体的呼吸道和外界环境直接相通，因

此客观环境对慢阻肺的发生发展举足轻重。
刘锦铭教授举例说，吸烟是慢阻肺最重要的
发病因素之一，吸烟者肺功能较非吸烟者差，
戒烟是慢阻肺病人一项重要基本的治疗措
施。但是不少患者“明知故犯”，边服药边抽烟
的现象仍屡见不鲜。

除外遗传、年老等因素，慢阻肺的高危
因素还有长期暴露于职业性有毒有害的气
体、粉尘和颗粒，汽车尾气、室内空气污染
和 +,-./ 超标的雾霭天，以及社会经济地
位，三四十年前使用煤炭和柴草等生物燃料
取暖、做饭的人群到如今也成为了慢阻肺高
危人群。这些因素都可刺激和损害人的支
气管黏膜，使气道清除异物和病原体的能力
降低。

这段时间多高温潮湿天气，刘锦铭教授
提醒，空调温度的调整需格外留意。患者不要
在温度过低的房间逗留，坐卧更不能对着出
风口。对于慢阻肺病人而言，温差悬殊招致稍
有风吹草动就易感冒，上呼吸道感染很容易
成为慢阻肺发作和加重的促发因素。有研究
显示，肺炎链球菌和流感嗜血杆菌可能是慢
阻肺急性发作的主要病原菌。故而流感疫苗
或肺炎球菌疫苗可预防相应病原体的感染发
病，防止患者急性加重，可在发作季节（如冬
季）之前应用。此外，过于潮湿的环境同样不
利于慢阻肺的病情控制。

刘锦铭教授最后呼吁，定期随访复查是
监控慢阻肺病情、及时发现急性加重的重要
环节，广大患者一定要重视起来，切莫掉以
轻心。 魏立

慢阻肺自我管理“不歇夏”
出梅后申城高温天持续，比气温更火爆的是各大医

院的门急诊量。上海市肺科医院的慢阻肺（亦称COPD）
专家门诊，就诊者门庭若市，肺循环科主任刘锦铭教授从
大清早8时起直至下午2时始终应接不暇。除了慢阻肺
疾病本身的进展以外，大热天不断增长的就诊量暴露了
疾病自我管理的知识和能力的匮乏，刘锦铭教授指出，许
多患者一到三伏天就想“歇夏”，其实要想减少慢阻肺的
急性加重和反复发作，疾病管理就不存在“淡季”，药物不
减量不停用，随访复查更不能松劲。

! ! ! !老年人能否安度晚年，心理
健康和身体健康同样重要，如果
说人生是一叶小舟，身体健康是
轮舵，心理健康就是风帆。不容
乐观的是，最新的调查发现，老
年人情绪问题的发生率逐年升
高，尤其是抑郁症在老人中已非
罕见。抑郁症已经成为影响老年
人生活质量、导致幸福感下降的
主要疾病之一。的确，一个整天
郁郁寡欢、任何事情都索然无味
的人怎么能体验到生活的乐趣，
充分享受人生呢？
老年抑郁症泛指 01岁以上

的人群中发生的抑郁症，其特点
与青壮年抑郁症有所不同，情绪
表现不典型，焦虑、抑郁、恐惧、
担忧等复杂情绪常混杂在一起，
被各种形式的躯体化症状所掩
盖，常常以为自己得了什么严重
的疾病。所以在门诊中最常见老
人自觉身体种种不适，茶饭不
思，不愿活动，或紧张担忧，睡眠
困难，往往以躯体疾病就诊于各
科门诊，检查未见明显异常，治
疗效果不佳，更加重了老年人的
恐惧、消极心理。
经过详细询问，不难发现老

年人会有明显的自卑感，觉得自己没用了，
成了负担，怕家属子女因此嫌弃自己，变得
敏感，过分关注身边人的举动，依赖感明显
增加，能力下降，怕事，无法独立生活，常要
求他人陪伴。情绪不稳，容易激动，无故表
现焦虑、烦躁，没耐心，发脾气，有些则表现
为木讷、迟钝。以上都是老年抑郁常见的症
状。最严重的表现为悲观消极，万念俱灰，
完全失去生活的乐趣，生不如死，出现轻生
的念头甚至付诸行动，这也是抑郁症最可
怕的后果。
在整个老年阶段都有发生抑郁症的可

能，有的是年轻时的抑郁症复发，有的是在
老年阶段首次发生的。在生活负性事件刺
激下或某些特殊时期，老年抑郁症更容易
发生，比如：疾病、家庭变故、不得不适应新
环境等。
另外，容易患抑郁症的老年人也有一

些个性特点，比如固执己见、依赖性强、行
为孤僻、过分认真、敏感多虑等。
老年抑郁症的危害很大，严重影响老

年人的身心健康。长期的抑郁情绪很容易
引发心肌梗死、高血压、冠心病和癌症等身
体疾病，所以一定要重视老年抑郁症的预
防和治疗。
老年抑郁症的发生与社会心理因素有

非常密切的关系，因此，除了保持良好的生
活习惯，按时起居外，老年人要保持乐观、
平和、开放的心态，培养多种兴趣爱好，让
生活丰富充实，尽量少独处，多与人沟通交
流，保持家庭和睦，避免反复搬迁或居无定
所等。这些措施都可以在一定程度上防止
抑郁症的发生。如果出现明显的抑郁情绪
通过自我调节已无法改善，要及时到心理
或精神专科就诊，接受专业的抗抑郁治疗，
避免产生严重后果。目前常用的方法仍然
是以药物治疗为主，必要时可以辅助心理
辅导和治疗。

金海燕（上海交通大学医学院附属瑞
金医院心理科副主任医师）

! ! ! !世界各国有许多著名的腌菜，例如韩国
的泡菜，德国的酸菜和我国的酱菜、榨菜等，
尤其在盛夏时节，腌菜吃口爽脆有助食欲还下
饭。虽然它们深受各国百姓的喜爱，但是大家
更担心腌制过程中产生的亚硝酸盐及其副作
用。美食当前，却万般纠结，我们该怎么吃呢？

腌菜中的亚硝酸盐是怎么产生的

腌菜的原料是各种蔬菜，而在蔬菜成长
过程中会吸收土壤中的氮元素，并以硝酸盐
的形式存在蔬菜中，然后再合成氨基酸和蛋
白质，所以新鲜蔬菜本身都含有一定量的硝
酸盐，只含极少量亚硝酸盐。新鲜蔬菜在腌制
过程中，原来菜内的硝酸盐，在蔬菜中本来存
在的还原酶以及从环境中污染的硝酸盐还原
菌的作用下，会转化为亚硝酸盐。

在一般情况下，吃腌菜是不会发生急性中
毒的。亚硝酸盐本身并不致癌，但是它与蛋白
质的分解产物伯胺、仲胺，在酸性条件下容易发
生反应，产生能致癌的亚硝胺，因此应少吃咸菜
目鱼、咸菜肉丝等菜肴；腌菜中的亚硝酸盐在
酸度很高的胃中也会与鱼、虾等分解物形成亚
硝胺，因此蔬菜最好吃新鲜的，腌菜不宜多吃。

影响腌菜中亚硝酸盐量的因素

发酵菌品种 用一般方法生产的腌菜，
它是利用自然界的多种细菌，在它们繁殖的
过程中会产生较多的亚硝酸盐。如果用纯醋
酸细菌发酵酸菜，或者用纯乳酸菌发酵的泡

菜，就只会产生少量的亚硝酸盐量，所以，吃
正规食品企业生产的腌菜，因他们选用相对
好的食用菌生产腌菜，比较安全。

腌制时间 在制作腌菜过程中，半天后
就会产生亚硝酸盐，但产生的高峰出现在腌
泡一周左右，以后又会逐渐减少，三周后，其
中的亚硝酸盐即已大大减少。这时候再吃腌
菜，就比较安全了。所以要么吃暴腌半天内的
腌菜，要么吃三周后的。

这样吃腌菜可以避害趋利

不要天天吃 腌菜中的维生素 &含量都
接近于零；腌菜又都是高盐食物。有的腌菜虽

然吃上去不太咸，多放几天也不易腐败，这是
因为其中加了少量的糖和防腐剂，但含盐量
也有 2*34*，所以，它们并不适合大量吃，更
不能以为吃了腌菜就可以不吃新鲜蔬菜。

同时摄入维生素 ! 亚硝酸盐容易与蛋
白质分解产物的胺类形成有致癌作用的亚硝
胺，而腌菜本身几乎不含维生素 &，如果在吃
腌菜的同时，多吃新鲜蔬菜或吃 $5-片维生
素 &就可阻断亚硝胺的合成。

用加腌菜代替放盐 做菜总要放盐，如
果在烧煮蔬菜的时候，用腌菜来替代盐，不但
可以减少盐的摄入量，还可以增加风味，菜肴
更鲜美。 蒋家騉

! ! ! !眼下正值炎夏，高温天气对个人卫生和
环境整洁发起了挑战，人们及时到位的“应
战”将为夏季健康生活夯实防线。随着家电的
更新换代以及人们对生活品质的不断追求，
手中的“武器”———家居健康用品推陈出新，
确保在盛夏健康保卫战中一举制胜。

消暑必备
“网红”花露水是夏季必备用品，无论居

家还是外出，随身带一瓶，既能祛味止痒又能
解乏提神。花露水的这些效用与其成分有关，
含有冰片、薄荷醇、人工麝香、金银花、蛇胆和
人工牛黄等，通过用量合理配比制成，能够快
速带来冰透感与持久的清凉舒爽。

洗涤革新
在酷热的夏季，几乎天天都需要清洗换

洗的贴身衣物。选择哪一款与衣物“亲密接

触”的洗涤用品时常困扰着主妇。消费者心目
中的理想洗衣产品，应具备高效便捷、功能细
分、天然安全、无毒残留等属性。作为减肥品
主要成分而广为熟知的酵素，因其健康安全、
专一催化性的功能，在国外还被大量使用在
清洁产品中，运用至洗衣产品上还相对新鲜。
创新的“酵素”洗衣液产品将带来洗涤突破。

清除!死角"

夏季卫生“死角”多，这些“死角”的卫生
状况直接决定了生活品质的健康水准。比较
常见的“死角”有空调滤网和洗衣机槽。全自
动洗衣机一般由内、外筒相套组成，内外筒之
间的夹层内时间长了会堆积很多污垢。因此，
内外筒夹层清洗是重点。内外筒夹层的清洗，
可以用洗衣机机槽清洁剂，取一包倒入洗涤
剂盒中或洗衣机筒内，然后加清水至高水位，
运转 /分钟，关闭电源，浸泡一段时间后，再

按标准模式清洗一遍即可。空调过滤网只过
滤了一部分的灰尘，仍会有部分灰尘通过过
滤网累积在散热片上。盛夏居家离不开空调，
用专门的空调清洗剂来清洗散热片，用起来
也方便，喷洒在散热片上，然后运行制冷，排
污效果显而易见。此外，家用电器容易忽视的
卫生死角还有：冰箱内部和上面、冰箱门垫
圈、饮水机、电视机背后、灯具、开关、插座、灯
罩、排气扇等。 乔闳 本版图片 !"
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吃腌菜同时补充维生素&

盛夏卫生防护“升级”


