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冬春季节，流感、肺炎支原体感染

等呼吸道疾病高发。不少呼吸道疾病

患者会出现咳嗽症状。出现咳嗽症状

后怎么办？应该使用哪些药物？笔者

结合临床实践，总结了咳嗽的相关知

识，分享给大家。

咳嗽是人体的一种保护性呼吸反

射动作，当异物、炎症、分泌物或过敏

性因素刺激呼吸道黏膜时，就容易引

起咳嗽。根据病程长短，咳嗽可分为

急性咳嗽（小于 3 周）、亚急性咳嗽（3~

8 周）和慢性咳嗽（大于 8 周）。根据性

质，咳嗽可分为干咳（无痰）与湿咳（每

天痰量大于 10 毫升）。

引起咳嗽的原因主要包括以下几

方面：①呼吸道感染。呼吸道感染是

咳嗽的常见病因。呼吸道感染的病原

体包括呼吸道合胞病毒、流感病毒、肺

炎链球菌、金黄色葡萄球菌以及各种

真菌、支原体和衣原体。②鼻后滴漏

综合征。鼻后滴漏综合征也叫上气道

咳嗽综合征。鼻炎、鼻窦炎患者的鼻

腔炎性分泌物倒流，对咽喉部黏膜造

成刺激，也会引起咳嗽。③过敏性哮

喘。过敏原刺激气道，引起气道高反

应性，典型症状为反复发作的喘息、气

急、胸闷或咳嗽。④药物副作用。某

些降压药和治疗心律失常的药物，可

能会诱发咳嗽。⑤食物过敏。对鱼、

虾、蛋类、牛奶等食物过敏的人群，进

食 这 些 食 物 后 ，容 易 引 起 咳 嗽 发 作 。

⑥胃食管反流。食物或胃酸反流到咽

部后，经过声门，吸到气道里，也可以

引起咳嗽。⑦患有气道病变疾病。如

患有支气管结核、支气管扩张疾病，都

会出现咳嗽症状。

如果发生急性咳嗽，不建议常规

使用止咳药、祛痰药。咳嗽既是呼吸

道疾病的常见症状，也是呼吸道的保

护性反射，有助于清除气道分泌物或

异物，从而保持气道通畅。当出现急

性咳嗽症状时，可先观察，再根据个人

实 际 情 况 决 定 是 否 用 药 。 若 存 在 咳

嗽、痰多、痰液阻塞的情况，可酌情使

用止咳药和祛痰药。需要注意的是，

药物治疗需要一定的时间，尽量不要

频繁更换止咳药。

有的人对咳嗽存在错误认知，认

为出现咳嗽症状就是有炎症，要赶紧

吃消炎药。是否需要使用抗菌药物，

需要看引起咳嗽的原因。抗菌药物主

要用于治疗细菌感染引起的炎症，只

能抵抗细菌，不能杀灭病毒。如果是

细菌感染引起的咳嗽，可以使用抗菌

药物。如果是病毒感染引起的咳嗽，

不建议使用抗菌药物。此外，哮喘、食

物过敏、药物副作用等引起的咳嗽，也

不需要使用抗菌药物。当战友们出现

咳嗽症状时，应积极查明病因，并根据

实际情况遵医嘱用药。

绝 大 部 分 咳 嗽 由 呼 吸 道 疾 病 引

起，预防呼吸道疾病是预防咳嗽的关

键 。 建 议 战 友 们 在 生 活 中 注 意 以 下

几 点 ：适 当 加 强 锻 炼 ，提 高 机 体 抗 病

能力；注意防寒保暖，避免受凉感冒；

少去人多拥挤的公共场所，尽量避免

与 咳 嗽 患 者 接 触 ；多 开 窗 通 风 ；及 时

接 种 流 感 疫 苗 。 我 国 各 地 每 年 流 感

高峰出现的时间和持续时间不同，建

议 受 种 者 在 流 感 流 行 季 到 来 前 1 个

月 接 种 流 感 疫 苗 。 若 流 感 流 行 季 到

来前未完成接种，整个流行季都可以

接种。

如果反复咳嗽，影响工作和生活，

应 尽 快 到 医 院 检 查 ，及 时 进 行 治 疗 。

久咳患者可在医生指导下完善有关感

染、病原学检测（如血常规、支原体、流

感 检 测 等），查 找 可 能 的 病 原 体 。 同

时，还可做胸部 X 线检查，看是否存在

下呼吸道疾病。若胸部 X 线检查不能

明确病因，或合并有咳痰等其他特异

体征，怀疑咳嗽是肺部疾病导致时，可

进行胸部 CT 检查。胸部影像学正常

的患者还可进行肺功能、支气管镜、鼻

咽镜、过敏原检测等筛查，以明确咳嗽

的病因。

咳嗽请勿盲目用药
■郭英华 杨翠平

心脑血管疾病是心脏血管和脑血

管疾病的统称，指心脏、大脑及全身组

织 发 生 的 缺 血 性 或 出 血 性 疾 病 ，一 般

由 高 脂 血 症 、血 液 黏 稠 、动 脉 粥 样 硬

化 、高 血 压 等 病 症 引 起 。 我 们 在 接 诊

时发现，进入冬季后，心脑血管疾病的

发病率略有升高。

冬季心脑血管疾病较为多发的原

因主要包括以下几方面：①气温骤降。

血管遇冷容易收缩、痉挛，导致心脑血

管供血不足。②天气干燥。冬季空气

比较干燥，人体水分流失会使血液黏稠

度增高。③饮食不当。天气寒冷时，人

们会不自觉地摄入高热量食物。如果

过量食用高油、高脂、高盐食物，可能会

导致体内胆固醇和甘油三酯升高。④
运动量减少。运动量减少可能会降低

心脏功能，还可能使血脂、血压等指标

出现异常。

冬季如何预防心脑血管疾病？建议

大家做到以下几点，以降低罹患心脑血

管疾病的风险。

适当运动。剧烈运动易引发心脑血

管供血、供氧不足。尤其是晨起剧烈运

动，心脑血管受寒冷刺激急剧收缩，会使

血压升高，进而增加心脑血管疾病的发

生风险。建议大家运动时把握好运动强

度，以身体微微出汗、不感到疲劳为宜，

每周坚持运动 3~5 天。

防寒保暖。 心 脑 血 管 遇 冷 容 易

收 缩 、痉 挛 ，导 致 心 脑 血 管 供 血 不 足 ，

严 重 的 甚 至 会 诱 发 心 肌 梗 死 或 脑 梗

死 等 意 外 疾 病 。 建 议 大 家 在 冬 季 做

好 防 寒 保 暖 ，当 寒 潮 来 袭 或 气 温 骤 降

时 及 时 增 添 衣 物 。 年 龄 较 大 或 有 心

脑 血 管 基 础 疾 病 的 人 群 ，勿 用 冷 水 洗

脸 、洗 衣 ，以 免 因 寒 冷 刺 激 导 致 血 压

升 高 。

情绪平稳。情绪激动时可能导致血

压升高，加重心脏负担。建议患有冠心

病、高血压病的人群，尽量保持平和、乐

观的心态，避免精神紧张、情绪激动、失

眠、焦虑等。

定期体检。定期体检可及早发现疾

病或疾病的风险因素，并及时治疗。建

议 35 岁以上的人群经常测量血压。若

血压大于等于 140/90mmHg，应通过调

整生活方式或药物治疗进行干预。高血

压患者要遵医嘱按时、按量坚持服药，不

擅自减药或停药。

饮食做到“两多两少”。高血压、高

血脂是心脑血管疾病的主要病因。建议

大家平时清淡饮食，做到“两多两少”，预

防高血压和高血脂。多吃富含膳食纤维

的食物。适当多吃粗杂粮、豆类、海带、

蔬菜、水果等富含膳食纤维的食物，有助

于降低血清胆固醇浓度。多吃豆制品。

大豆中富含优质蛋白、不饱和脂肪酸、钙

及 B 族维生素，适当多吃豆制品有助于

预防心脑血管疾病发生。少摄入食盐。

食盐摄入量过多易使血压升高。建议普

通人群每日食盐摄入量不超过 6 克；50

岁以上人群，高血压病、糖尿病、慢性肾

病患者每日食盐摄入量不超过 4 克。少

摄入脂肪和胆固醇。建议每日脂肪摄入

量不超过总热量的 25%；每日胆固醇摄

入量控制在 200~300 毫克。此外，冬季

切忌盲目进补，进餐时以七八分饱为宜，

勿暴饮暴食。

起床不要过猛。冬季是心脑血管

急 症 的 高 发 期 ，起 床 时 更 是 风 险 时

段。起床过急或过猛，可能会使血压突

然升高。尤其是患有心脑血管疾病的

人群，若起床时过猛，更容易发生心脑

血管意外。建议大家冬季起床时动作

要缓慢，防止因起床过猛诱发心绞痛、

中风等疾病。

避免用力排便。患有高血压、动脉

硬化等疾病的患者，血管的弹性较差，不

能承受太大压力。用力排便会使腹部压

力增高，而增高的腹压会增加心脏排血

阻力，导致血压升高、心肌耗氧量增加，

进而引发心脑血管疾病。因此，建议大

家排便时勿过度用力，便秘患者可在医

生指导下进行药物治疗。

需要注意的是，心脑血管疾病发病

前，大多会出现血压升高或波动、头痛头

晕、手脚麻木无力、心慌、心前区憋闷等

先兆。一旦出现这些症状，要尽早就医，

以免延误病情。
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抽筋，也叫肌肉痉挛，指肌肉不自

主强烈收缩引起疼痛的一种现象，多见

于腓肠肌。有的战友觉得抽筋是小问

题，不用在意。其实，经常反复发作的

抽筋可能是疾病引起。

根 据 发 病 机 理 ，抽 筋 可 分 为 一 过

性（短暂性）抽筋和反复抽筋。一过性

抽 筋 通 常 是 过 度 疲 劳 、运 动 前 热 身 不

到位、过度使用某一部位肌肉、肢体长

时 间 保 持 同 一 姿 势 所 致 。 此 外 ，环 境

温度骤变、精神过度紧张、服用某些药

物 等 ，也 可 引 起 一 过 性 抽 筋 。 如 果 突

然 出 现 反 复 抽 筋 的 情 况 ，可 能 是 内 脏

功 能 异 常 、血 管 病 变 、代 谢 性 疾 病 、肝

肾功能障碍、甲状腺功能异常、深静脉

血 栓 、长 期 血 糖 过 高 等 病 症 的 警 示 信

号，要高度警惕。

发生抽筋是否需要就医，应根据具

体情况而定。当发生一过性抽筋时，可

自行处理。首先判断疼痛出现的部位

和 方 向 ，然 后 往 肌 肉 收 缩 的 反 方 向 拉

伸 ，通 过 对 抗 肌 肉 强 直 收 缩 来 缓 解 疼

痛。拉伸时不要过度用力，防止造成肌

肉损伤。发生抽筋情况时，还可热敷或

轻柔按摩抽筋部位。热敷可以使肢体

温 暖 ，减 少 骨 骼 肌 收 缩 ，促 进 血 液 循

环。按摩可以排出堆积的肌酸、乳酸等

代谢产物。

若抽筋反复发作，要查清抽筋的原

因，并及时采取有效的措施。若小腿常

在夜间频发抽筋，可能存在缺钙情况，也

可能是癫痫、下肢静脉血栓、血栓闭塞性

脉管炎等疾病所致。若上肢虎口部位、

手指经常抽筋，建议排查颈椎病、腕管综

合征、肌肉萎缩等病症。若腹部肌肉、内

脏、平滑肌等部位反复发生抽筋或出现

急性剧烈疼痛症状，可能与肠痉挛、胃痉

挛、阑尾炎等疾病有关，应及时就医，并

遵医嘱进行治疗。

抽筋虽不是严重的疾病，但也不可

小觑。抽筋能造成人体局部疼痛及活

动受限，严重的还可能引起肌肉断裂出

血、韧带损伤、神经损伤，甚至在某些情

况下会使人陷于险境。预防抽筋，建议

注意以下几点。

合理补充营养。缺钙易引起腿抽

筋。建议战友们平时适当多吃含钙量

高的食物，如牛奶、海带、豆制品等。同

时，适当多补充维生素 E、维生素 D 等营

养元素，促进钙质吸收。平时还可多晒

晒太阳，促使皮肤合成维生素 D。

进行科学锻炼。平时加强锻炼，保

持肌肉柔韧性，以免因肌肉僵硬发生抽

筋。运动前要充分热身，也可适当按摩

易抽筋的肌肉。

注意驱寒保暖。身体受凉也可引

发抽筋。建议战友们冬季注意防寒保

暖，避免局部肌肉受寒。

适当推拿按摩。局部推拿有利于

舒缓筋脉。大家平时可顺着肌肉纹理

方向进行按揉，也可自行按摩委中穴、

委阳穴、阳陵泉穴、承山穴。

抽筋或是疾病预警信号
■王海平 吕雪萱

冬季气温较低，空气干燥，呼吸系

统受到冷空气刺激、病毒和细菌感染

等 因 素 的 影 响 ，容 易 出 现 咳 嗽 症 状 。

如果久咳不止，或伴随咳痰、胸闷、气

喘等其他症状，会影响正常工作和生

活。在此，为大家介绍一些简单实用

的缓解咳嗽的中医方法。

盐水漱口。病毒、细菌等病原体

侵入人体呼吸道后，可能会使呼吸道

黏膜出现充血、水肿、炎性物质渗出等

炎症改变，从而引起咳嗽。盐水可以

起到杀菌消炎的作用，用盐水漱口能

防止上呼吸道感染的病毒和细菌进一

步扩散，进而减轻呼吸道黏膜炎症，缓

解咳嗽症状。具体方法如下：在矿泉

水中加入一点点盐，能尝出咸味即可

（此时盐浓度接近 0.9%）。每日用盐水

漱口 3 次，每次 1 分钟左右，咳嗽缓解

后停止用盐水漱口。

川贝母蒸梨。冬季空气干燥，易

使人出现燥咳，主要症状表现为干咳

无痰、鼻腔干燥、口干舌燥等。川贝母

蒸梨具有清热润肺止咳的作用，治疗

燥咳的效果较为明显。取 6 克川贝母

研成粉末，放入去核的雪梨或鸭梨内，

蒸半小时后食用，建议每日 1 次。需

要注意的是，咳嗽痰多者禁止使用此

方法。

醋泡生姜。冬季气温较低，如果

不注意防护，人体易外感风寒，主要症

状表现为咳嗽、鼻塞、流清涕等。生姜

性味辛温，可以发汗解表；醋中含有醋

酸，具有一定的杀菌作用。醋泡生姜

能有效治疗外感风寒引起的咳嗽。将

干净的生姜去皮，切成薄片，然后放入

食醋中，封闭后放入冰箱冷藏，一周后

可食用。建议外感风寒人群每日口服

3 片生姜。需要注意的是，经常反酸的

人群及风热感冒患者（如痰色黄、舌苔

黄腻），不能使用醋泡生姜的方法，否

则可能加重病情。

陈皮泡水。陈皮内含有多种活性

成分，能够刺激呼吸道黏膜，促进痰液

排出。咳嗽患者伴有咳痰症状时，可

用陈皮泡水，以燥湿化痰。取 3~5 克

陈皮，充分洗净，晾干后泡水。开水浸

泡 5~10 分钟即可饮用。建议每天饮用

1~2 次，每次 100~200 毫升。需要注意

的是，陈皮在中医理论里属于温性，口

干舌燥、鼻腔干燥、干咳无痰的患者应

慎用。

当出现咳嗽症状时，可根据自身

实际情况采取上述方法。需要注意的

是，引发咳嗽的原因有很多。如果咳

嗽较为严重且持续时间较长，应及时

去医院明确病因，并进行综合治疗。

小妙招缓解“咳咳咳”
■冯 宇

冬季天气寒冷，官兵长时间在低温

环境下训练或执勤时，较容易发生冷损

伤。在适度寒冷环境下进行冷习服，有

助于提高身体对寒冷环境的适应能力

和对寒冷的耐受力，从而降低冷损伤的

发生率。

冷习服指人体在生理耐受限度内，

长时间反复接受冷刺激后产生的一种

适应现象。冷习服训练方法，主要包括

耐寒体能训练、冷水浸泡法、冷空气锻

炼等。

耐寒体能训练。耐寒体能训练可

采取户外长跑的方式，增强人体在寒冷

环境下的有氧运动能力。建议跑步距

离从 3 千米开始逐渐增加，持续 4 周左

右，一般能达到良好习服水平。跑步时

用鼻子吸气、嘴巴呼气，不要张口呼吸，

避免冷空气刺激咽喉引起咳嗽，或冷空

气吸入胃肠道引发胃痉挛。

冷水浸泡法。冷水浸泡法即用冷

水洗手、洗脸、泡脚。秋末冬初开始用

3℃～5℃的冷水浸泡手、足，每日早晚

各 1 次，每次 10 分钟。坚持 2~4 周后，可

明显提高手、脚等部位在寒冷条件下的

作业能力。

冷空气锻炼。冷空气锻炼即通过

增加户外活动时间，逐步提高身体对寒

冷的耐受力。进行冷空气锻炼时，建议

在室外活动时间超过 6 小时。锻炼过程

采 取 动 静 结 合 的 方 式 ，避 免 发 生 冷 损

伤。室外活动前，要进行 10 分钟以上的

热身运动，激活身体肌肉和关节部位，

避免因热身不足导致肌肉拉伤、抽筋和

关节扭伤等运动损伤。

进 行 冷 习 服 训 练 时 ，要 遵 循 循 序

渐进的原则，环境温度逐渐从高至低、

训 练 强 度 逐 渐 从 弱 至 强 、体 力 负 荷 逐

渐由小至大，训练时间逐渐由短至长，

并 以 不 出 汗 为 度 。 获 得 冷 习 服 后 ，要

继 续 坚 持 耐 寒 锻 炼 ，以 巩 固 冷 习 服 效

果。此外，进行冷习服训练时，要注意

保护以下 3 个部位：腹部。腹部着凉容

易导致腹泻或腹痛。脚部。双脚距离

心 脏 最 远 ，血 液 循 环 较 差 。 脚 部 着 凉

易 导 致 机 体 免 疫 力 下 降 ，进 而 引 发 感

冒 、疼 痛 等 情 况 。 关 节 。 关 节 周 围 组

织 较 为 脆 弱 ，如 果 在 寒 冷 环 境 下 训 练

时 热 身 不 到 位 ，可 能 会 增 加 运 动 损 伤

的发生风险。

寒 冷 环 境 下 ，机 体 代 谢 增 强 。 战

友 们 在 进 行 冷 习 服 训 练 的 同 时 ，还

要 合 理 膳 食 ，为 身 体 提 供 充 足 的 营

养 ，以 增 强 机 体 耐 寒 能 力 。 羊 肉 、牛

肉 、鸡 肉 等 食 物 中 富 含 蛋 白 质 及 脂

肪 ，有 助 于 维 持 机 体 体 温 ，冬 季 可 适

当 多 吃 。

做好冷习服 预防冷损伤
■对 山 梁佳伟

健康小贴士

健康话题 巡诊日记

健康讲座

姜

晨

姜

晨
绘绘

近日，陆军第 946 医院野

战医疗队开展健康巡诊活动，

为高原驻训官兵送医送药，普

及高原病防治知识。图为医生

为战友检查口腔。

徐庆红摄

健康巡诊


