
民生·健康2017年4月6日 星期四
责编：夏咸芳 美编：戴轶民11

预防十： 关节炎

暖春已到，但是气温并不稳定，
类风湿性关节炎病人对外界天气变
化甚为敏感，咸宁镇济堂风湿专科医
院业务院长镇常松提醒：类风湿性关
节炎患者做好春季保养工作。

“早春应注意保暖，尽量选择向
阳居室，保持室内清洁干燥，避免潮
湿、阴暗的环境。”镇常松建议，关节
炎患者应常开窗通风，但避免直接吹
风。此外，患者平时洗手洗脸宜用温
水，晚间用热水烫脚，以促进血液循
环。

“关节炎患者的关节处要格外注
意保暖，局部可用护膝、护腕、长袜或
手套等，鞋袜潮湿应及时更换。”镇常
松最后提醒，关节炎患者应密切关注
天气变化，尤其应注意关节保暖，避
免以上关节炎的发病诱因，就可以减
少发病的次数。

春天里 大疾病需预防

春天里，天气忽冷忽热，人体调
节能力较差，生病概率随之上升，再
加上气温逐渐上升，更利于细菌病
毒生长繁殖，多种疾病进入高发
期。医生建议，市民要提前做好预
防工作，以免影响工作和生活。

记者 叶子

预防一： 上火

春天虽然气温适宜，但天气
变化无常，人体内的水份容易通
过出汗、呼吸而大量丢失，不能保
持人体新陈代谢的平衡和稳定，
导致生理机能失调，出现咽喉干
燥疼痛、嘴唇干裂、大便干燥等

“上火”症状。
针对这些症状，咸安区中医

医院内科主任王秀枝给出以下几
点建议：

1.首先要生活有规律，注意
劳逸结合，适当休息；

2.多吃蔬菜、水果，忌吃辛辣
食物；

3.多饮水，促进体内“致热物
质”从尿、汗中排出；

4.必要时可在医生指导下服
用牛黄上清丸、三黄片、青果丸等
清火药物。

预防二： 哮喘

春天一到，各种花花草草都焕
发出新的色彩，让人眼前一亮。不
过也让一些特别“敏感”的人遭了
殃。春天是哮喘的高发季节，如果
不注意平时的生活细节，很容易复
发。针对这些症状，湖北科技学院
附属第二医院内科主任彭圣威给
出以下几点预防小窍门：

1.比如衣服、床上用品最好
不用羽绒或蚕丝，因为一些哮喘
病人对于动物羽毛、蚕丝过敏；

2.注意哮喘发作是否与食物
有关，如虾、牛奶、桃子等，应当引
起注意；

3.慎用或忌用某些可能诱发哮
喘的药物，如阿司匹林、消炎痛等；

4.减少吸入花粉，日间或午
后少外出；

5.不用地毯，此外，每周将被
套、床单、枕巾、衣服等用50度以
上热水洗1次。

预防三： 春困

“春困”主要与天气、工作、饮
食、睡眠、运动不和谐有关，有时出
现这种现象也是亚健康的表现。

咸安区中医医院北门分院康
复科主任李芳表示，对那些已染
上“春困”的人来说，可以多做深
呼吸和能增加肺活量的有氧运
动，多喝水，少吃油腻、热性食物，
尤其是火锅。多吃些胡萝卜、白
菜、柑橘等含有大量维生素的食
品，摄取足够的蛋白质，有助于提
升人的精力。此外，办公室白领
或学生犯困时，可适当做头部按
摩缓解症状。

预防四： 抑郁、失眠

春天是各类精神疾病的多发期，
由于气压低，容易引起人脑分泌的激
素紊乱，加上天气多变，也常常使正常
人的情绪波动较快。

“对正常人来说，出现情绪波动是
正常的，但要懂得调节。”湖北科技学

院附属第二医院精神科主任王兵华提
醒，当发现自己情绪低落时，应注意转
移不良情绪，郁闷时不妨听听音乐或
参加体育活动。

此外王兵华建议，病人可在风和日
丽的天气里多去郊外走走，呼吸新鲜空
气。如果这样都排解不了不良情绪，可
以找专业心理咨询师，帮助心理疏导。

预防五： 花粉过敏

“首先，远离过敏源。”针对花粉过
敏的症状，咸宁市第一人民医院皮肤科
杨科建议，市民尽量不要到植物园等花
草树木繁茂的地方游玩，不要在植物开

花播粉的季节外出踏青；居室内少放或
不放花木；若对居所周围的树木花粉过
敏，最好在这一时期内移居他处。

此外杨科提醒，过敏体质者可预
防性用药，在花粉期到来前数周，选
择使用色甘酸钠吸入剂。该药对花

粉症有较好的预防作用。过敏发作
期间，要脱离过敏环境，选用抗组胺
药如扑尔敏、息斯敏等进行治疗。对
于以前人们常用的抗过敏药物息斯
敏，一定要在医生的处方下谨慎使
用，以免产生副作用。

预防六： 红眼病

红眼病是一种由细菌或病毒引
起的急性传染性眼部疾患，易发于每

年的春夏之际，且极易在学校、厂矿
等集体单位暴发。湖北科技学院附
属第二医院眼视光中心主任胡金平
介绍，红眼病流行的主要原因是接触
传染，因此，市民应养成讲卫生、爱清

洁、勤洗手的良好习惯，切忌用手揉
眼。此外胡金平强调，在红眼病流行
时，不要到游泳池游泳和到公共浴室
洗澡。家里发现此种病患者，可以以
菊花泡水代茶饮，以预防红眼病。

预防七： 流行性感冒

流行性感冒春、冬两季发病率较
高。关于如何预防，咸安区中医医院
内科张朝阳建议：

1.坚持开窗睡眠，但窗子不能开得
太大，而居室内的空气要新鲜、流通。

2.在室内放置一些薄荷油或用
米醋熏房间，以净化室内空气。

3.尽量少吃大鱼大肉等食品，多吃

一些能够防止呼吸道感染的红皮萝卜。
4.在感冒的治疗上，应以辛凉解

表、清热解毒为基本原则。感冒初
期，可用感冒清冲剂、板蓝根冲剂
等。症状较重者须去医院就医。

预防八： 腮腺炎

春季好发的流行性腮腺炎是一
种由病毒引起，以腮腺肿痛为主要特
征、以其它腺体和中枢神经系统同时
受累的全身性急性传染病。湖北科
技学院附属第二医院儿科周红介绍，
以5—15岁的儿童最为多见，极易在

幼儿园、小学和初中学生中流行。
据了解，腮腺炎的主要症状是以

耳垂为中心的耳垂下方肿大，伴有明
显的疼痛或压痛和张口困难、发烧、
食欲下降等，一般潜伏期为2-3周。
由于多数腮腺炎患儿症状较轻，治疗
也较顺利，一般家长并不太重视腮腺
炎的防治。

“如延误腮腺炎治疗，或许可诱
发如脑膜炎、胰腺炎、心肌炎、关节
炎、甲状腺炎、脊髓炎、末梢神经炎、
肝损害、肾损害、卵巢炎、睾丸炎、乳
腺炎等并发症，且50%的患儿会发生
两种以上的并发症。”因此，周红强
调，对于腮腺炎一定要及时请医生治
疗，防范并发症的发生。

预防九： 冠心病

春天是气温变化幅度最大、冷暖
最不稳定的季节，也是最易复发疾病
和增添新病的时节。咸宁市第一人
民医院内科万医生介绍，每年2—4
月份是心肌梗塞的一个发病高峰期，
主要是天气变化无常，忽冷忽热，时

风时雨，常使原有冠心病的患者病情
加重或恶化。

万医生表示，预防冠心病患者病
情加重，患者要遵守一下几点：1.主
要食用植物油。不吃或少吃动物油
脂、奶油及各种油腻食物。吃油脂的
量，每天不能超过20克。

2.减少你吃肉的数量，每天不要

超过3两；吃肉时，要将肉上脂肪除
去；吃炒或煮的肉，不要吃油煎、熏
制、腌制的肉。河南省新乡市中心医
院心血管内科邢永生

3.中老年人吃鸡蛋每天不能超
过1个，特别是要少吃蛋黄。

4.吃大量水果及蔬菜，但饮食要
维持平衡均匀。


