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多饮水保持咽喉湿润

!

肖宽林!主任医师"

咽喉为肺之门户。冬季由于寒冷、干燥、雾霾
等天气特点，人们咽痛、咽痒、干咳等咽喉炎的不
适反应容易反复发作，慢性咽喉炎患者在这一时
段原有的症状往往加重，因此要加强防范。
遇到雾霾天气尽量避免外出，更不宜在户外

运动，最好等雾霾减轻后再出行；雾霾天气不宜多
开窗户，尽量减少室内空气污染，雾霾散去后可适
当开窗通风。在外出时应佩戴纱布型口罩，并尽量
减少户外停留时间。注意口罩卫生，定期清洗，若
是一次性口罩不可以重复使用。外出归来勤换衣
物、勤洗口鼻、洗脸、洗手和漱口，可用棉签蘸取凉
开水或生理盐水清洗鼻腔。如有异物，及时用棉签
清洗取出。需强调的是，改善行为习惯。吸烟者尤
其是慢性咽喉炎患者要戒烟，不吸烟者不在烟雾
环境中逗留；尽量避免大声说话；用鼻子呼吸有利
于保持喉咙湿润；多喝水有利于润湿咽喉，防止咽
喉部位干燥，一天最好喝 !"#$杯水，以温水为主；
避免辛辣食物，适量选食银耳、蜂蜜、番茄、萝卜、
海带、生梨、荸荠等清热退火、润养肺肾的食物。

（作者均来自复旦大学附属眼耳鼻喉科医院
耳鼻喉科）

! ! 寒假、春节将至，人们终于可以从各自的工作
或学习环境跳脱，得到喘息的间歇。放松与休息，在
很多人的眼里就是“宅”，成天看电视或者上网打游
戏聊天。身体根本没有得到充分的休整，脊柱长时
间处于非自然状态，时间一长，就会引发各种相关
疾病。
人体的脊柱有四个生理性弯曲，形如“%”状，颈

腰椎的生理曲度方向相一致，活动又最为频繁。当
人体时常需长时间处于屈位或某个特定体位，不仅
使椎间盘内的压力增高，也使该部位肌肉长期处于
非协调受力状态，导致椎间盘遭受各种急、慢性损
伤的机会甚多。最典型的就是不良办公姿势：驼着
背、弯着腰，坐姿很少有变化，同时重复单调划一的
动作，持续过久就容易导致颈背肌群及腰背肌群疲
劳，若不加注意，日积月累就会导致颈椎和腰椎的
劳损，从而发生颈椎及腰椎疾病，有的甚至是脊柱
侧弯。原本多发于中老年人的颈椎病与好发于重体
力劳动者的腰椎疾病，正在逐年趋向低龄化、办公
人群化。
俗话说：“坐有坐姿，站有站貌”，也就是要求我

们保持良好的脊柱生理位置，养成良好的生活习
惯。注意坐、行时的挺胸姿态，睡硬板床，提扛重物
时应先蹲下，不要直着腰提起，以免损伤背部的肌
肉。睡眠时枕头过高或过低，长时间低头伏案、弯腰
工作；长时间面对电脑；长时间仰头工作或仰视，半
躺在床上看书使颈部、腰部长时间屈曲等，都会使

颈椎及腰椎疾病的病情加重或发生波动，应及时给
予纠正。如工作学习 &小时左右，抬起头并向四周
轻轻活动颈部和腰部，切忌超过 '小时的持续端坐
低头工作；每天坚持做 &!'次颈与腰部运动，包括
前屈、后伸、左右旋转运动，这样可预防椎间隙变窄
及生理曲度的变直；电脑显示屏与眼睛之间要保持
适当距离。
每个人都要学会有效呵护“脊梁骨”，要合理安

排生活，培养多种兴趣，内容要丰富健康，做到适可
而止。假期里，要自觉做到劳逸结合，按时作息，尽
可能多动少静，多走少坐；要坚持进行适当的体育
活动与锻炼，如进行一些力所能及的劳动，使颈腰
背部的肌肉、韧带得到锻炼，同时应注意颈肩部、腰
部与足部的保暖，避免过劳。
纪清!上海中医药大学附属市中医医院推拿科主任"

! ! 年过半百的张女士患有系统性硬
化病，入冬后病症让她非常苦恼，每逢
寒潮袭来或者情绪紧张时，她的手指就
会变颜色，开始是苍白，继而发紫，同时
还伴有疼痛、麻木，随着病程的推进，她
的手指变得越来越僵硬、肿胀，还要经
受冻疮的折磨，不得不长时间戴着厚重
的手套，给工作和生活造成困难。
双手遇冷后产生的苍白、发紫、局

部麻木、感觉减退等一系列不适反应属
于雷诺氏现象，又称肢端动脉痉挛症，
是由于支配周围血管的交感神经功能
紊乱引起的肢端小动脉痉挛性疾病。本
病于 &!('年由雷诺医生首先提出故而
得名。雷诺氏现象在临床上并不少见，
它可以是雷诺氏病的主要表现，也可以
是其他疾病（比如风湿免疫病）的临床
表现之一。

热饮或喝酒，暖和肢体后，该病症
常可缓解。每次发作持续的时间大致为
&)—*$分钟。严重的患者指（趾）端会
出现营养性改变，如指甲畸形脆裂、皮
肤附属器萎缩、皮肤光薄、皱纹消失，长
期反复出现会导致指尖溃疡或坏疽。

目前临床上雷诺氏综合征主要的
治疗方案包括药物治疗、手术治疗、中
医中药治疗、生物反馈治疗。大部分病
人经过上述治疗，症状能部分缓解，但
是也有一部分患者疗效不显著，局部注
射肉毒毒素治疗给这部分患者带来了
福音。张女士在尝试手部注射肉毒毒素后，双手手
指明显变得温暖，疼痛、僵硬和麻木的感觉也消失
了，每年必犯的冻疮也没有加重，+超证实她手指
的血流量比注射肉毒毒素前明显丰富了许多，如
今她自信满满地重新回到心爱的工作岗位。

'$$,年，国外即有肉毒毒素成功治疗重症雷
诺氏现象的报道，在随后的几个临床研究中，均发
现肉毒毒素能够缓解患者手部疼痛并促进溃疡愈
合。肉毒毒素也适用于治疗眼睑痉挛、面肌痉挛、
痉挛性斜颈、书写痉挛、多汗症等多种顽固性疾
病。新兴治疗技术的开展，将为更多患者减轻严重
雷诺氏综合征带来的痛苦，提高患者的生活质量。
靳令经（副主任医师）张小龙（同济大学附属同济
医院神经内科"

! ! ! !与以往为人们所熟知的用眼不卫生、睡眠不
足、眼部疲劳等青少年近视致病原因不同，近年来
有不少专家在临床治疗中发现，许多孩子的近视与
饮食中的糖分摄入过多直接相关。
上海激光医学学会副主任委员、瑞视眼科主任

医师廉井财解释，甜食中缺乏营养物质或营养物质
破坏较多，并且其中糖分在人体内代谢时需要大量
的维生素 +

&

，如果机体中糖分摄入过多，维生素 +

&

就

会相对不足。而维生素 +

&

是视神经的忠实守卫者。要
预防青少年近视的发生，就必须控制糖分的摄入量。

寒假在即，春节将至，青少年学生更需把控入
口关，廉井财教授建议，近视患者日常可多吃具有
舒肝明目作用的食物，如深海鱼、蓝莓、枸杞、西红
柿、胡萝卜等。他强调，家长和学生本人只有在正规
医疗机构的指导下规范矫治，才能达到控制和治疗
青少年近视的预期效果。 章苒

! ! 过往的三四个月里，医院收治的慢性咳
嗽病人较多，与寒冬风力较大是有一定关系
的。中医认为，咳嗽与外邪的侵袭及脏腑功能
失调有关。咳嗽的病因，一是外感六淫之邪；
二是脏腑之病气，均可引起肺气不清失于宣
肃，迫气上逆而作咳。《河间六书·咳嗽论》谓：
“寒、暑、燥、湿、风、火六气，皆令人咳嗽”即是

此意。
由于四时生气不同，因而人体所感受的

致病外邪亦有区别。风为六淫之首，其他外邪
多随风邪侵袭人体，所以外感咳嗽常以风为

先导，或挟寒，或挟热，或挟燥，其中尤以风邪
挟寒者居多。明代杰出医学家张景岳就曾提
出“六气皆令人咳，风寒为主”的观点。中医一
般通过辨证与辨病相结合的方法来治疗，如
清热肃肺，化痰止咳等。咳嗽明显的病人特别
是老年人尽量避免到室外活动。

姜维材（徐浦中医医院中医内科主任）

强大人体的呼吸门户
近来最先经受考验的要数我们

的呼吸系统。干冷空气对呼吸道的不
良刺激从鼻咽部开始，如果能对鼻咽
的生理功能充分了解，强大呼吸门
户，相信疾病将被有效拦截。

鼻腔承担过滤与清洁

!

李厚勇!副主任医师"

鼻腔是呼吸道的门户和通道，过滤清洁作
用是鼻腔呼吸功能中的一个重要环节。鼻前庭
的鼻毛由四周伸向前鼻孔中央，对空气中较粗
大的粉尘颗粒及细菌有阻挡和过滤作用。较小
的尘埃颗粒吸入鼻腔后可随气流的紊流部分
沉降，或随层流散落在面积较广泛的鼻粘膜表
面的粘液毯中，其中部分水溶性颗粒可被溶
解，不能溶解的尘埃颗粒和细菌等随纤毛运动
到达后鼻孔，进入咽腔，被吐出或咽下。一般情
况下，尘埃等颗粒物质的直径大于 &$!-者，
如多数花粉颗粒等，大多经过过滤得以清除，
直径小于 '!-者，如真菌孢子等，则可通过鼻
腔进入下呼吸道。

./'0) 是指大气中直径小于或等于
'0)!-的颗粒物，也称为可入肺颗粒物。它的

直径还不到人的头发丝粗细的 &1'$，可以通过
呼吸道进入肺内，危害我们的健康。虽然
./'0)只是地球大气成分中含量很少的组分，
但它对空气质量和能见度等有重要的影响。与
较粗的大气颗粒物相比，./'0)粒径小，富含
大量的有毒、有害物质且在大气中的停留时间
长，输送距离远，因而对人体健康和大气环境
质量的影响更大。世界卫生组织曾指出：
./'0)浓度越高，呼吸系统病症和心血管病的
发病率将同步增高。

由此我们可以看出，鼻腔的清洁过滤作用
不能抵御 ./'0)污染物的侵袭。而且一般的口
罩也不足以阻止 ./'0)颗粒进入人体。因此当
./'0)值较大时，大家应该减少户外活动。有
条件的话，在室内采用空气净化系统提供的清
新空气；若无条件，应紧闭门窗，避免 ./'0)污
染物进入室内。要从源头上减少 ./'0)污染
物，还是要提倡绿色环保生活理念和行为。

甜食摄入过多导致近视
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风邪与慢性咳嗽


