
咳嗽别急着止咳 治疗重在化痰
专家建议咳嗽持续两周以上要就医明确病因

下雪“利”呼吸
化雪“防”疾病
头颈脚保暖是防护重点
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近期呼吸道疾病高发，各大医院内科、儿
科和中医科因咳嗽就诊的病人也很多，有的人
连着几天咳嗽无法入睡，有的人感冒后咳嗽了
1个月也不见好，吃了很多药也无济于事。
专家表示流感、普通感冒、肺炎支原体

感染后，发热、肌肉酸痛、乏力等急性期症状
大多会在一周左右消除，但咳嗽症状却可能
迁延不愈，通常可持续3周至8周，患者X线
胸片、胸部CT检查也没有明显异常，这种病
毒性感冒引起的咳嗽属于“感染后咳嗽”的
一种，又称为“感冒后咳嗽”。
专家提醒市民，咳嗽是人体自身的一种

保护性反射，感冒后咳嗽常为自限性，多能自
行缓解。建议多喝水、多休息、避免劳累，居
家休息可以饮用蜂蜜水、枇杷膏、梨汤等，也
可使用加湿器等，有利于保持呼吸道湿润促
进痰液排出。需要提醒的是，如果感冒后咳
嗽是痰液较多的咳嗽，不影响睡眠和休息，就
不要急着止咳，治疗应以化痰为主，要慎重使
用镇咳药。另外，咳嗽也是多种疾病的症状，
疾病不同、咳嗽类型不同，治疗方法也有所区
别。如果咳嗽持续两周以上最好找医生明确
病因对因治疗。

三大原因致感冒后咳嗽重
咳嗽不会直接导致肺炎

市第一中心医院感染科主任杨文杰表
示，感冒后咳嗽之所以迁延时间较长主要有
三方面原因。一是流感等上呼吸道病毒感
染可以诱发炎症介质水平升高，使得咳嗽敏
感性增加。二是上呼吸道病毒感染可以诱
发或加重哮喘。特别是咳嗽变异性哮喘患
者感冒后可能咳嗽加重，甚至发展为慢性咳
嗽。统计显示，咳嗽变异性哮喘等过敏性咳
嗽约占国内慢性咳嗽病因的50%。三是有过
敏性鼻炎、鼻窦炎的患者，上呼吸道病毒感
染会加重鼻部症状，引起鼻涕倒流至鼻后和
咽喉等部位从而导致咳嗽，通常平躺或夜间
咳嗽会加重，临床上称为“上气道咳嗽综合
征”或“鼻后滴流综合征”。
天津中医一附院呼吸科医生刘明珠说，

从时间上，咳嗽分为急性咳嗽、亚急性咳嗽
和慢性咳嗽。急性咳嗽一般持续时间少于3
周，亚急性咳嗽的持续时间在3周至8周，慢

性咳嗽则多于8周。感冒后咳嗽通常为亚急
性咳嗽，部分患者可能演变为慢性咳嗽。哮
喘、过敏性鼻炎、慢阻肺等慢性呼吸道疾病
患者感冒后咳嗽症状可能加重，有的严重影
响工作和生活。
另外，咳嗽还可分为干性咳嗽和湿性咳

嗽。干性咳嗽主要表现为无痰或痰量少。
肺炎支原体感染多有剧烈干咳，可以在医生
指导下适当服用止咳药。湿性咳嗽主要表
现是咳嗽时有痰。如果痰液为白色，且易咳
出，非必要无需使用化痰药物。当痰液颜色
发生变化，如从白色转变为黄色甚至金黄
色，就要警惕是病毒感染后合并细菌感染，
需遵医嘱联合抗细菌药物治疗。痰液中有
血混合则需严密观察，如果发现咳血量持续
增加，呈鲜红色，建议立刻到医院就诊。
很多病人担心咳嗽会引起肺炎，对此，

市海河医院中医科马兆润主任医师解释说：
“感冒后咳嗽本身不会引起肺炎，它是呼吸
道病毒感染的一种症状，但久咳不愈可能增
加患肺炎的风险。这是因为长期咳嗽可能
导致呼吸道黏膜损伤和疲劳，使其降低对病
毒、细菌的防御能力，从而更易患肺炎。另
外，咳嗽也可能是一些疾病或者病原体所
致，找到咳嗽的病因能及时切断病原阻止肺
炎发生。”

盲目止咳可能加重肺病变
扣背推拿雾化止咳化痰

天津中医一附院推拿科医生刘新明表
示，呼吸系统不能自行吸收分泌物即痰液，

只能通过咳嗽把痰液排出。如果不咳嗽痰
液储存在呼吸道里，会影响肺的呼吸功能、
扩大感染病灶，甚至引起肺实变、肺不张等
严重疾病，这一点老年人和幼儿更需注意，
呼吸道疾病高发季节，千万不要一咳嗽就
止咳。只有在无痰又痛苦地剧烈咳嗽时，
特别是在合并心力衰竭、急性心肌梗塞、咳
血等情况时才需要用止咳药。除对因治疗
外，有一些治疗方法能帮助患者化痰排痰，
促进咳嗽痊愈。

扣背排痰。老人、儿童患病后，家人可
以定期给他们扣背排痰。用虚空的掌心从
下向上拍打背部，拍的同时让他们咳嗽吐
痰，越早把痰排净，就越早痊愈。

推拿化痰。刘新明说，儿童可以推拿按
摩肺脾双调，起到止咳化痰的效果。具体方
法是：补脾经。方法是一手将小儿拇指屈
曲，另一手以拇指端循小儿拇指外侧缘指尖
向指根方向直推，一般操作1分钟至3分钟。
补肺经。方法是一手持小儿无名指以固定，
另一手以拇指端着力在小儿无名指螺纹面，
向指尖方向推，为清肺经；向指根方向推，为
补肺经。咳嗽初期以清肺经为主，向外多
推，向里少推；咳嗽日久肺脾气虚，则以补肺
经为主，向里多推，向外少推，一般操作1分
钟至3分钟。揉板门。方法是一手持小儿手
部以固定，另一手拇指端揉其大鱼际平面。
一般操作1分钟至3分钟。揉五指节。方法
是一手握住小儿手部，使其掌面向下，另一
手拇指指端依次揉五指近侧指间关节，每穴
约揉半分钟。

雾化稀释痰液。雾化吸入是当前治疗

呼吸系统疾病常用治疗手段之一。具有用药
剂量小，起效快，使用方便等优点。需要提醒
的是，雾化器的种类和质量直接影响治疗效
果，随意使用雾化器，轻则治疗无效，重则耽误
病情。雾化操作应遵循医生建议，不要自行购
买雾化设备。按医嘱居家雾化治疗期间，发现
任何不适都应立即就医。
市胸科医院药剂科药师米未提醒市民，雾

化前后要注意皮肤护理，使用面罩雾化前不能
涂抹油性面膏，吸药后立即清洗脸部，以减少
经皮肤吸收的药量。雾化后要马上漱口。因
为雾化时有相当比例药物沉着在咽喉部，特别
是吸入激素，可以引起咽喉真菌感染、声音沙
哑等，且对下呼吸道病变没有治疗作用。雾化
时间不是越长越好，目前推荐雾化治疗时间为
15分钟至20分钟。雾化后鼓励病人多咳嗽，
将稀释的痰液及时排出。痰多且咳痰困难的
老人、儿童，雾化后需空心掌拍背甚至吸痰，以
免痰液堵塞气道。另外，雾化设备的空气压缩
泵每3个月更换过滤棉，以免影响雾化吸入效
率和导致污染。雾化喷雾器使用后需清洗和
晾干，专用型喷雾器可煮沸消毒，但简易喷雾
器不能。雾化使用的药物应遵医嘱，雾化后，
如果症状仍不缓解，应及时就医。

影响睡眠可合理用药止咳
良好家庭护理能加快康复

刘明珠说，多数感冒后咳嗽无需用药，但
也不意味着对咳嗽置之不理。如果频繁或长
时间咳嗽，影响了正常生活和睡眠，尤其是早
晚严重、活动后加重的患者，可遵医嘱合理用
药止咳。从中医角度来说，感冒后咳嗽的原因
是风邪犯肺、肺气失宣所致，治疗宜疏风宣肺、
止咳利咽。除了药物治疗以外，还可采取适度
垫高枕头、睡前使用洗鼻器清理鼻腔防止睡眠
时鼻涕倒流等方法来缓解。
此外，良好的家庭护理能缩短感冒后咳嗽

的病程并加快康复。环境护理。每天开窗通
风，保持空气流通，营造适合的温湿度。一般
建议湿度维持在40%至50%，必要情况下室内
使用加湿器，勤换湿化水，避免细菌滋生。饮
食护理。饮食以流质或半流质的富有营养和
易消化的食物为主，忌肥甘厚味，如：油炸、鱼
腥类、生冷类、辛辣等食物。多吃绿色蔬菜，可
吃少量水果和瘦肉。如银耳和山药搭配，可滋
阴润肺，跟雪梨搭配，可润肺止咳。多喝温开
水、雪梨水、萝卜水等。足量喝水可以起到稀
释痰液利于排出的作用。但要少量多次饮用，
避免水中毒。注意多休息，保证充足睡眠，提
升免疫力。

记者 赵津

一场大雪过后，气温
骤降。天津中医一附院
呼吸科医生朱振刚表示，

下雪“利”呼吸化雪“防”疾病。此轮降雪过后即将进
入一年中最寒冷的阶段，老人、慢性病患者、免疫缺陷
人群要特别注意日常保健，积极预防呼吸道、心脑血
管病等冬季高发病的发生。
朱振刚说，降雪有利于呼吸道疾病防治。雪天空

气相对清新湿润，一方面空气湿度增大，减轻了呼吸
道的干燥不适；另一方面降雪对空气有一定的清洁作
用，空气中的尘埃、颗粒等固体杂质随雪花落下，其中
的致病菌也会随之沉积下来。同时地面积雪覆盖可
以防止尘土飞扬，改善空气质量。雪后气温降低，也
利于清除各种致病微生物。但“下雪不冷化雪冷”，雪
后气温下降，慢性病患者、特殊人群保持健康状态需
要重视冬季日常保健。
寒冷天气最重要的防护是加强保暖。中医认为，

头、胸和脚三部分最容易受寒邪侵袭。所谓“寒从脚
下起”，脚离心脏远，血液循环差且皮下脂肪少，一旦
受寒，会反射性地引起呼吸道毛细血管收缩导致上呼
吸道感染。所以寒冷天气，脚部保暖尤应加强，如穿
长袜、厚靴，睡前热水足浴。在温暖双脚的同时，也可
促进人体内部的气血流动，降低感冒的发生几率。另
外，要重视颈部保暖。冷风很容易通过颈部将寒气带
入身体，咽部发痒、咳嗽有少量清痰就可能与颈部、前
胸受寒有关。寒冬外出戴围巾、帽子可以保护颈部、
脑部，用长围巾系在胸口护胸，还可以减少寒冷对心
脏、脾胃的冲击。老年人、婴幼儿及有基础疾病的患
者出门最好佩戴口罩。
在饮食上多吃时令水果，多饮水，可食用羊肉、

山药、桂圆、生姜等温热食物，也可食用黑米、黑豆、
黑芝麻、黑枣、黑木耳等“黑色食物”或苦味食物。户
外活动时，避免用嘴呼吸。鼻呼吸可以避免大量吸
入冷空气，鼻腔内的鼻毛能有效黏附部分灰尘或病
原体，减少灰尘、病原体进入下呼吸道的机会。且鼻
黏膜对进入呼吸道的空气有加温的功能，从而减少
冷空气对呼吸道的刺激。日常生活中尽量不熬夜、
不劳累、早睡早起、保持充足睡眠时间提升身体免疫
力，抗击感冒等冬季常见呼吸道疾病。成年人推荐
睡眠时长为 7小时至 8小时，6小时是健康底线。

通讯员 东梅 苏玉珂

12月22日是冬至节气，从这天开始进
入一年中最寒冷的“三九”天。寒潮袭来，
感冒发烧、老年腰腿疼、胃肠道疾病高发，
有没有办法升阳气、驱寒气，将这些和
“寒”息息相关的疾病挡在身体外？“三九
贴”正是这把打开人体“御寒机关”，为健
康过冬保驾护航的钥匙。
根据中医理论，“三九贴”是在冬至

到来后，选用特定中药材制成贴敷膏，在
人体穴位进行贴敷，达到治病、防病目的
一种中医特色的外治疗法。冬至过后天

气寒冷，人体阳气内敛。《内经》说“邪气所
凑，其气必虚”，此时根据中医“虚则补之、
寒者热之”和“内病外治”的理论，采用具有
辛散温通的中药进行贴敷治疗，可疏散风
寒、温补肺肾，达到疏通经络、平衡阴阳、调
和脏腑的功效，配合穴位拔罐和小儿捏脊，
可达到更好的防治效果。今冬贴敷“三九
贴”的具体时间是“一九”：12月 22日至 30

日；“二九”：2023 年 12月 31日至 2024 年 1
月8日；“三九”：2024年1月9日至2024年1
月 17日。其间任何时间都可以进行贴敷，
每次应间隔5至 7天。患有呼吸和消化系
统疾病的儿童和成人以及患有骨性疾病、
妇科疾病的成人更适合贴敷。有热性疾病
者如传染性疾病、感冒发热、急性咽痛、关
节急性肿痛以及皮肤严重敏感者不适合贴

敷“三九贴”。
“冬病冬治”与“冬病夏治”相辅相成，

“三伏贴”和“三九贴”结合可加强巩固疗效，
一般3年到5年为一个疗程。12月20日，天
津广播电视台《百医百顺》邀请天津市北辰
区中医医院四大科室主任共同做客演播室
详细讲解冬病冬防“三九贴”。

通讯员 孟令凤

有些人认为，吃一些
酸味食物有助于养肝，这
个说法真的成立吗？市第

三中心医院营养科肖慧娟副主任医师说，适量食用酸味
食物有益肝脏健康。传统中医理论认为“肝性喜酸”。
肝主血，肝火过旺就会伤阴血、损筋脉。而酸味收敛，可
以帮助降火柔肝，促进胆汁、肝血的生成转化。根据酸
味入肝的原理，可以在日常适当多食用一些酸味食物如
醋，酸味水果如苹果、石榴、葡萄、橙子等。
肖慧娟说，现代医学也认为酸味食物的一些特性能

促进肝脏健康。柑橘、草莓等酸味食物富含维生素C，具
有抗氧化作用，可以帮助中和体内的自由基，减少对肝脏
的损伤。酸味食物通常比较容易消化，可以减轻肝脏的
负担。一些酸味食物比如柠檬被认为可以促进胆汁分
泌，有助于排出体内的废物和毒素。此外，适量食用酸味
食物可能有助于控制体重，减少肥胖和脂肪肝的风险。
需要注意，这里指的是酸味食物，不是酸性食物（又称“成
酸性食物”）。酸味食物是指口味偏酸的食物，酸性食物
是指经燃烧后所得灰分溶于水后生成酸性溶液的食物。
这类食物主要包括畜禽肉类、鱼虾类、蛋类、谷类以及花
生、核桃、榛子等。 通讯员 陈颖

适量吃酸味食物
对肝脏有益

贴敷“三九贴”冬病冬防健康过冬


