
养 生

常言道，民以食为天。 有“进”必有“出”，

有一些人“进”容易，但“出”就困难重重，这

关乎“出”的疾病就是便秘。 便秘是一种很常

见的临床症状，便秘患者基本上都具有以下

这些共同的“原因”：不规则的生活，久坐不

动；食量过小过精；暴饮暴食后的节食；经常

在外饮食或进食速食食品。

就“进”而言，则存在以下的问题：一味地

进食容易消化的食品，进精食而不食粗粮；营

养失衡， 偏食某些食物； 每日的水分摄入不

足，或汗出过多而补充水分相对较少；脂肪摄

入不足，或者肠道菌群失调，肠道功能紊乱。

便秘患者在生活中的自我调养是非常重

要的。 第一，要建立良好的饮食习惯。 饮食习

惯要合理，注意饮食结构的调整，适当食用含

纤维素多、 有通便作用的食物。 主食宜以糙

米、麦类为主，宜多食用产气食物；宜多食用

含粗纤维多的蔬菜和水果，如菠菜、芹菜、香

蕉、苹果等；宜食用植物油，如芝麻油、花生油

等，还可适度摄入脂肪；宜多食有润肠通便作

用的食品，如银耳、蜂蜜等；要养

成晨起喝杯温开水或淡盐水的

习惯，多饮水（白天至少饮 1500

毫升）也是必不可少的；宜多食

用一些富含维生素 B族的食物，如粗粮、豆类

等；忌食量过少、过量食用辛辣食物、暴饮暴

食后节食、饮食不规律和经常食用快餐等。

第二，要建立良好的排便习惯。 便秘者

要养成定时起居的习惯，不要轻易改变生活

规律。 无论有无便意，均应养成每天早餐后

定时排便的习惯。

第三，要养成健身运动的好习惯。 久坐、

长期卧床和少动者容易便秘，故应鼓励患者

根据自身情况选择合适的健身运动， 如散

步、广播操、慢跑等。 此外，按摩腹部、收腹鼓

腹运动、提肛运动有利于缓解便秘。

第四，要舒缓紧张情绪。 排便时要放松，

并采用蹲位姿势。

第五，肛门栓剂（开塞露、肥皂条）或口服

通便药均不治本，只能酌情使用。

第六，对于因肠道菌群失调而引起的便

秘，建议在医生的指导下服用益生菌调理，顽

固性便秘者请寻求专业医生进行有针对性的

个体化治疗。

便秘的预防与调养

■ 上海市第六人民医院中医科副主任医师 朱赟

徐汇区虹梅街道社区卫生服务中心主治医师 崔力
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春天是一个万物复苏

又春暖花开的季节。 近期咳

嗽的病人越来越多，在呼吸

科门诊中，有大约 30%-40%的

病人都是以咳嗽为首发症状来

就诊的。 咳嗽是一个很复杂的

过程， 咳嗽是机体的一种保护

性反射。 但是不能简单地认为

咳嗽是小事一桩， 如果咳了两

个月仍咳声不绝， 这可能就不

是普通咳嗽那么简单了。 咳嗽

连续 8 周以上， 一定要谨防被

慢性咳嗽盯上了。

春季咳嗽

是怎么了？

■�上海市第八人民医院呼吸内科

主任医师 储德节

上海市第八人民医院呼吸内科 宋丽

平时要坚持有规律的、适合个人的体育

运动，以增强体质；注意气候变化，做好防寒

保暖；减少出入公共场所，避免与呼吸道感

染者的接触，防止交叉感染；饮食不宜甘肥、

辛辣；戒烟戒酒，平衡饮食，避免异味吸入，

预防感冒，多吃富含维生素 C 的食物以提高

人体对外界有害因素的抵抗力；另外要保持

室内的空气流通。

总之，慢性咳嗽不可小觑，及时到正规医

院呼吸科诊治，医生会根据您的病情给予合

理的规范化、个体化治疗。

临床上通常将以咳嗽为唯一症状或

主要症状、伴或不伴咳痰，时间超过 8 周、

胸部 X 光或 CT 检查无异常者称为慢性

咳嗽。

何谓慢性咳嗽？

咳嗽时胸腔及腹腔压力增加，可以影响心血

管、神经、胃肠道、泌尿生殖、肌肉骨骼等多个系

统，导致多种并发症，包括头晕目眩、疲惫无力、

失眠、胸腹痛、声音沙哑、尿失禁等，甚至有不少

患者出现了焦虑和抑郁症状，严重影响了日常生

活和工作。 女性患者因咳嗽诱发尿失禁 ,男性患

者因咳嗽诱发痔疮，还会造成社交障碍 ,甚至被

称为“社交绝症”。

慢性咳嗽的表现

慢性咳嗽病因复杂， 呼吸系统以外的其他疾

病也可以引起咳嗽， 因此咳嗽的病因诊断有一定

的困难，常造成误诊、漏诊。 根据临床经验，从临床

医学和社会经济问题方面分析慢性咳嗽目前的主

要病因有以下几种：

1. 在免疫力正常的人群中， 大约

95%的慢性咳嗽由鼻和鼻窦疾病导致的

鼻后滴漏综合征（PNDS）、胃食管反流性

疾病、咳嗽变异型哮喘（CVA）、嗜酸细胞

性支气管炎、病毒感染后咳嗽、吸烟或其他原因引

起的慢性支气管炎、支气管扩张和使用降压药如血

管紧张素转换酶抑制剂（ACEI）类药物引起。

2.其余 5%的慢性咳嗽为支气管肺癌、间质性

肺疾病、支气管结核、左心功能不全和误吸所致。

3.另外，还要排除心理性和习惯性的咳嗽。 当

然还有许多患者有基础性疾病，比如心脑

血管性疾病、胃肠道方面的疾病等，这些

疾病都可以导致长期的咳嗽。

慢性咳嗽的病因

请广大患者切忌病急乱投医，切忌

长期拖延不就医。仅仅对症下药不能取

得理想效果，必须对“因”施治。目前，治

疗咳嗽的许多药物都是非处方药

（OTC），老百姓常常自己买着吃，这是

不科学的。 有咳嗽时，我们必须了解咳

嗽的性质。 此外，必须寻找引起咳嗽的

病因， 驱除病因才能从根本上解决咳

嗽。 第一，要重视慢性咳嗽，及时就医。

第二，要注重病因治疗，标本兼治重在

治本。 第三，要警惕非呼吸系统疾病引

起的慢性咳嗽。 第四，无针对性的治疗

可使患者反复就医， 增加了医疗费用，

慢性咳嗽的合理诊治已经成为重点。

面对咳嗽该怎么办？

慢性咳嗽的预防

3 月 20 日是二十四节气的第

四个节气———春分，古时又称为“日

中”、“日夜分”、“仲春之月”。进入春

分节气后， 雨水明显增多， 乍暖还

寒。 中医建议， 此时应注意调整饮

食起居，调畅情绪，防病养生。

天气乍暖还寒，气候多变，温差

较大， 人们常常不能适应这种变化，

气温回升即减衣，而气温忽降，衣服

还未加上，这样易使阳气受遏，妨碍

肝的疏泄，易患上感冒、支气管炎等

疾病。 因此，要顺应气候宜适度“春

捂”。衣物增减要视天气的变化情况而

定，也要根据自身的身体情况而定。

春分的这段时间里， 不论是食

补还是药补， 进补量都要逐渐减少，

春季阳气初生，饮食的调养除了注意

升发阳气，还要投脏腑所好，应适当

吃一些辛甘发散之品，不宜吃酸收之

味。食物可选择辛温发散的葱、香菜、

花生、韭菜、虾仁等，少食辛辣之物。

上海市第八人民医院中医科副

主任医师张素琴建议饮食上应注重

养肝， 在中医五味中酸味是入肝的，

如果在这个季节多食酸味食物容易

导致肝气过旺，而肝气过旺会导致肝

气犯胃，并影响消化功能，所以春季

也是慢性胃炎、 胃溃疡高发的季节。

对于慢性胃炎、 胃溃疡患者而言，需

要特别重视养肝，一方面饮食上要清

淡一些， 不要过量食用酸味的食物，

可以适量进食一些补益脾胃的药物、

食物，如大枣、山药、茯苓等。

春分时节要做到心平气和，保

持轻松愉快、乐观的情绪，从而安养

神气，切忌大喜大悲、情绪波动剧烈

而不利于肝气疏泄， 要与该时节的

“阴阳平衡” 特点相应。 仲春时分，

春光明媚，草长莺飞。此时是郊游踏

青的好时节， 可在风和日丽的时候

与好友结伴郊游，多晒太阳，以利于

肝气的疏泄。

春分时节话养生 饮食清淡抒情志

■ 记者 吴会雄


