
经过几场雾霾之后! 不少人都有了自己防

雾霾的"高招#$其中!佩戴口罩是常用措施$但

普通棉布口罩%纱布口罩%一次性口罩%竹炭口

罩等并不具备良好的防尘效果! 也不适宜雾霾

天气使用$在雾霾严重的时段!消费者到底该选

择什么样的防护口罩来抵挡呢&

目前世界上获得美国尼尔森实验室和国家

劳动保护用品质量监督检测中心认可的绿盾

!"#$%口罩!是获得专利的 !"#$%口罩$ 该口

罩使用了专用的微滤滤材! 可达到 &&'的过滤

率!其过滤器的压差比传统过滤器降低 #(倍左

右!明显减少流阻!大幅提高透气性能!解决了

传统口罩呼吸困难的技术局限$

我国的国家标准)*+,-#./('#(/. (日常

防护型口罩标准) 于#(/.年//月/日正式实施!

这是我国首个民用防护口罩国家标准! 规定了

日常防护型口罩的安全性能指标% 卫生性能指

标和防护性能指标$

要知道!空气污染对人体健康的损害主要表

现为"两细*$ 一是以 !"#$%为代表的细颗粒物!

二是以0/1/%0%1/%"234等为代表的细菌病

毒$ 细颗粒物%细菌病毒等通过呼吸途径吸入人

体!引发呼吸道和内脏器官病变$因此!我们要提

醒市民!口罩材质%使用寿命%技术水平等因素是

界定口罩质量高低的标准! 消费者如无特殊需

要!不必选购标有各种功效的+概念口罩*$ 而生

活中通常使用的活性炭口罩主要用于居室装修%

异味除臭等!并无防护 !"#$%的功效$ 李鸿林

选择防护口罩 抵挡雾霾侵害

康健园责任编辑∶潘嘉毅 视觉设计∶戚黎明

新民网：www.xinmin.cn 24小时读者热线：962555 编辑邮箱：pjy@xmwb.com.cn 读者来信：dzlx@xmwb.com.cnB22017年1月9日 星期一

康复 /

保健按摩

（!）冷水洗脸加鼻部按摩：坚持冷水洗脸，
同时进行右手拇指和食指捏住鼻梁，上下按摩
"#$%#次，下止鼻根两侧。用力适度，不宜过重
过急，早晚各一次。
（&）经常按压风池穴：双手十指自然张开，

紧贴枕部，以双手大拇指按压双侧风池穴（颈部耳
后发际下凹陷中），用力上下推压，手指感酸胀，每
次按压不少于 '&次，以穴位处发热为度。
（'）按摩耳廓、拉耳垂：以拇指和食指合力

由上而下按揉耳廓，共 "$%次，最后拉耳垂 '

下，每日 &$'次。
（(）点、按合谷穴：用一手拇指点、揉合谷

穴（在第一、二掌指之间，第二掌骨桡侧中点），
二手轮流，各 !)次。刺激该穴有祛邪解毒，调气
和血作用，强刺激可使人发汗，对防治感冒有一
定作用。

功法锻炼

（!）太极拳。其运动特点是：中正舒缓、轻
灵圆活、刚柔相济、快慢相间、松活弹抖，具有舒
筋活络，调整代谢，改善体质之功效，适合于各
类易感冒人群。
（&）八段锦。这是由八种立式导引动作组

合而成的气功套路。其每一套功法分别适用于
相应脏腑的保健。有调整脏腑功能、疏通经络气
血的作用，适合于各类易感冒人群。
（'）龙华医院邵氏保肺功。有改善肺活量、

提高机体免疫力的作用。
茶饮

根据中医治未病理论，在专业中医师的指
导下，我们可以根据自己的体质选用不同的补

肺润肺和解毒排毒的药材来茶饮、食疗、内服
等，增加机体抵抗力。补肺润肺有以下药食同源
的药材：沙参，麦冬，石斛，百合，白术，茯苓，杏
仁，白果等；具有排毒解毒功效的药材有：金银
花，连翘，板蓝根，蒲公英，鱼腥草，柴胡等。
（!）葱白饮：大葱白 !##克，切碎煎汤，趁

热饮。
（&）姜茶饮：生姜 !#片，茶叶 *克，煎汤，

趁热饮。
（'）桔皮饮：鲜桔皮 "#克，冰糖适量，开水

冲泡代茶饮。
食疗

（!）黄芪童子鸡：取童子鸡 !只洗净，用纱
布袋包好生黄芪 +克，取一根细线，一端扎紧纱

布袋口，置于锅内，另一端则绑在锅柄上。在锅
中加姜、葱及适量水煮汤，待童子鸡煮熟后，拿
出黄芪包。加入盐、黄酒调味，即可食用。可益气
补虚。适合于气虚易感冒人群。
（&）山药粥：将山药 '#克和粳米 !)#克一

起入锅加清水适量煮粥，煮熟即成。每日晚饭时
食用。此粥具有补中益气、益肺固精、强身健体
的作用。适合脾虚易感冒者。
（'）蜂蜜蒸百合：将百合 !&#克，蜂蜜 '#

克，拌合均匀，蒸令其熟软。时含数片，后嚼食。
本药膳功能补肺、润燥、清热，适用于阴虚易感
冒者。

方泓（上海中医药大学附属龙华医院中医
预防保健科主任医师）

! ! ! !根据中国的气象资料，小寒是气温最低
的节气，只有少数年份的大寒气温低于小寒。
说到这里都不觉打个冷颤！女性大都是怕冷
的吧，最寒冷的季节到来了，怎么办？

很多女性朋友将畏寒肢冷归结为“宫
寒”。但是观察舌质，并不是阳虚或者宫寒所
表现出来的舌色黯淡，脉象也并非沉细，有些
反而表现为舌质偏红、脉弦数这些内热的体
征。看似矛盾，病机却并不冲突。这是因为“女
子以血为本”，女性的经、孕、产、乳均以气血
为物质基础，经历了经带胎产的气血消耗，女
子常常气血不足，故而抵御寒气的能力不足，
所以常常表现为畏寒肢冷。如果再加上不良

的生活习惯，比如嗜食冷辣影响脾胃功能，气
血生化不足，或者长期晚睡耗伤精血，则血虚
更甚。

小寒是女子养血最重要的节气。为了增
强抵御寒邪的能力，如何养血呢？

顾护脾胃
中医认为脾胃是气血生化之源。食饮入

胃，依赖脾胃的运化功能而转化为气血，若脾
胃气虚，运化不利，要么气血不足，体质虚弱，
要么化生成痰湿，表现为虚胖体质。在寒冷天
气，胃肠道的活动增加，腺体分泌旺盛，胃和
十二指肠溃疡患者往往频发上腹痛、反酸、上

消化道出血等也多数发生在寒冷的季节。所
以要饮食有节，不宜偏嗜。

睡好!美容觉"

科学数据表明，夜间 !#时到凌晨 &时的
熟睡过程是内分泌和机体细胞修复最旺盛的
时候，如果晚睡错过了这样的好时机，则容易
导致内分泌失调或者皮肤暗沉，机体免疫功
能下降等。中医认为子时为肝所主，机体不
眠，精血暗耗，肝不藏血，则精血亏虚，要么月
经量少，要么肝火偏旺暗疮频发等。所以，提
倡睡眠充足，多睡“美容觉”可有效纠正气血
不足。

巧用养血名方名法
当归生姜羊肉汤 此为汉代张仲景治疗

血虚受寒的名方，这个节气可以适当服用。
温肾 所谓“腰为肾之府”。两手搓热后紧

按腰部，用力搓擦 '#次。取穴敷贴通常包含
肾俞、腰眼、次髎等重要的妇科治疗穴位。

泡脚 肾之经脉起于足部，足心涌泉穴为
其主穴，冬夜睡前用热水泡脚并按揉脚心。

揉按丹田 两手搓热，在脐下三寸的丹田
部位按摩 '#$"#次。中医利用百笑灸隔药饼
灸神阙、关元、子宫穴，就起到了温热丹田的
效果，对妇科炎症、痛症、寒证效果明显。

好气色来自气血足。益气养血是中医妇
科遣方用药的基本法则，足见气血充足对女
子的重要性。

许江虹（上海市静安区中医医院妇科）

! ! ! !在杨浦区控江医院，饱受腰腿痛折磨的 +!

岁骆老伯终于又能重新行走，逐渐摆脱双腿疼
痛与麻木。腰腿痛是临床上常见的病症之一。对
于老年腰腿痛病人，致病原因往往是综合的，不
但有退变增生，还可能合并多个椎间盘同时突
出，压迫神经，有时还有椎体滑脱及椎管狭窄。
因此单纯微创手术难以奏效，高龄老人更多采
取保守治疗。
骨科主任医师关桂春介绍，骆老伯的腰腿

痛能够获得明显好转，主要是采用了腰神经根
管注射法。医生将含有消炎、止痛、活血等成分

的药物巧妙配伍，用长约 !#厘米的长针在腰部
注射到神经根管口及患病部位，发挥药效。
临床上，许多腰腿痛病人虽然患有骨质增

生、椎间盘突出及椎管狭窄致坐骨神经受到机
械压迫，通过 ,光片、-.及核磁共振检查，从
形态学上获得佐证，经手术切除椎间盘突出物、
开窗减压等解除了机械压迫，但是仍然有部分
患者的症状不能缓解。这里有可能存在腰腿痛
的其他病因，诸如免疫机制改变、无菌性炎症，
代谢产物积聚及神经传导功能改变等。
传统的封闭疗法只在痛点打针，收效不够

稳定。腰神经根管注射药物在临床运用廿多年，
技术发展比较成熟，对腰椎增生、腰椎间盘突出
症、椎管狭窄症是一种有效的治疗方法，使众多
患者免除开刀之苦。对于严重腰腿痛患者，本方
法可缓解症状，也可以作为不愿意接受开刀患
者的一种保守治疗方法。对于开过刀后仍有症
状者，也会有一定的效果。虞睿 本版图片 !"

注药法缓解腰腿痛
免除开刀之苦

! ! ! !脑卒中后，如果得到及
时的救治，有不少人可以获
得痊愈，不留下包括偏瘫在
内的后遗症，恢复原来的生
活质量。但如果继续观察这
些卒中的老年人，我们会发
现他们中的很多人会在接下
来的几个月中出现认知功能
障碍或情绪障碍，变得健忘、
叫不出熟人的名字、常常丢
三落四，生活习惯变得懒散、
自理能力下降，还有不少卒
中后的老年人会出现情绪低
落、自我评价低、兴趣减退、
睡眠减少等问题，严重影响
他们的生活质量。
随着脑卒中发病率的升

高，卒中后的认知功能障碍
及情绪障碍对卒中的康复影响重大，
也越来越得到心理精神医学专家的重
视。由于卒中发生在大脑的位置不同，
所导致的认知障碍与情绪障碍也与普
通的认知障碍与情绪障碍大相径庭。
在认知障碍方面，卒中后老人的

认知损害呈“斑片状”，简单来说，就是
哪一部分的脑区受损，哪一些功能就
受到损害，而其他脑区功能则相对保
持完整。例如，语言区域受损就会口齿
不清，运动脑区受损就手脚运动不能，
海马受损就对短期的记忆力损害严
重。这与大家普遍认为的“老人痴呆”
的发生机制是完全不一样的。
在情绪障碍方面，卒中后老人的

情绪问题除了常见的卒中后抑郁以
外，主要表现在情绪的稳定性改变。原
本开朗的老人忽然变得沉默寡言，原
本和善的脾气变得易怒，控制情绪的
能力明显下降，原本很坚强的老人变
得非常容易哭泣，而且快乐、悲伤、愤
怒等情绪变化很快，给照顾者带来非
常大的困难。这与常见的抑郁症等情
感疾病又有很多不同。
卒中后认知障碍的治疗主要方案

是运用一些改善脑循环及脑功能的药
物，更重要的是，辅助充分的认知康复
训练，让断离的神经传导重新建立，通
过其他脑区的脑细胞功能训练，以部
分代替死亡的脑细胞功能。
而卒中后情绪障碍的治疗主要还

是依靠药物。卒中后抑郁的患者可以
使用小剂量的抗抑郁剂，情绪不稳的
患者可以考虑合并小剂量的情绪稳定
剂。对于有严重精神行为问题的患者，
小剂量的抗精神病药物也比较常用，
不仅可以控制行为问题，而且在一定
程度上稳定情绪及改善睡眠。社会支
持与家人关注也可以起到改善患者情
绪障碍的作用。

江敏俊,上海市精神卫生中心）
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睡好“美容觉”养血御寒

雾霾之下
守护呼吸
今年冬季，雾霾频频光临城市，人们深知雾霾的

危害。中医防治雾霾侵害健康的方法在于补肺润肺、
健脾补肾、扶正为主，排毒解毒、祛邪为辅。归根结
底，根据自己的体质选用适合的中医特色技术如保
健按摩、功法锻炼、茶饮、食疗等增强机体免疫力。
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