
【相关新闻】

为为提提高高全全球球对对哮哮喘喘的的认认识识，， 改改善善哮哮喘喘护护
理理，， 11999988年年1122月月1111日日全全球球哮哮喘喘防防治治创创议议委委
员员会会发发起起了了世世界界哮哮喘喘日日活活动动，， 从从22000000年年起起
将将每每年年55月月的的第第一一个个周周二二定定为为世世界界哮哮喘喘日日。。
今今年年55月月22日日，， 即即为为第第1199个个世世界界哮哮喘喘日日，， 主主
题题为为““清清新新空空气气 舒舒畅畅呼呼吸吸””。。
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你也许正在纳闷： 为什么孩
子在春天总反复感冒、 咳嗽两三
个月才好？ 年迈的父母喘息越来
越粗重 ， 咳嗽越来越频繁 ？ 其
实， 这极有可能是哮喘惹的祸。

什么是哮喘

哮喘又名支气管哮喘。 支气
管哮喘是由多种细胞及细胞组分
参与的慢性气道炎症。 此种炎症
常伴随引起气道反应性增高， 导
致反复发作的喘息、 气促、 胸闷
和 （或） 咳嗽等症状， 多在夜间
和 （或） 凌晨发生。 此类症状常
伴有广泛而多变的气流阻塞， 可
以自行或通过治疗而逆转。

有效控制是治疗哮喘的正道

哮喘主要是由遗传因素或过
敏原、 冷空气、 呼吸道病毒感染
等环境因素引起的疾病。 患者多
自幼发病， 儿童哮喘需要及早进
行长期的规范治疗， 贻误治疗时
机将影响生长发育， 对患儿的肺
部功能造成损害， 并可能演变为
成人终身呼吸疾病。

哮喘的最大危害在于其防不
胜防， 急性发作时器官出现严重
痉挛， 并可能引发死亡。 此外，
哮喘还常带来巨大的经济负担，
极大地影响患者及家庭成员的生
活质量。

哮喘有效控制包含两重含
义： 一是对喘息、 气急、 胸闷、
咳嗽等症状时刻保持有效的控
制 ； 二是有效预防哮喘急性发
作、 肺功能下降， 降低死亡率。
事实上， 支气管哮喘虽然不能根
治， 但是通过规范化的治疗可以
实现临床控制。

为实现有效控制哮喘的目

标， 患者要在正规的医院专科进
行规范治疗， 坚持长期用药， 并
通 过 哮 喘 控 制 评 估 测 试 （ 如
ACT） 和呼气峰流速仪等管理工
具来监测和定期评估， 评估症状
是否达到了控制标准。 哮喘急性
发作会导致猝死， 为了应对急性

发作的突发状况， 每个患者都应
该随身携带缓解类药物。

只有有效控制哮喘， 才能将
哮喘危害降至最小。

预防哮喘 避免接触过敏原

多饮水。 哮喘病人多喝水非
常重要， 喝水不仅补充了水分，
而且还可以稀释痰液。

注意补钙。 钙具有抗过敏功
能， 哮喘病人可多吃些含钙高的
食品。 但用海产品补钙时， 要注
意防过敏。

空气流通。 哮喘多在夜间发
作， 患者卧室既要保持一定温度
和湿度， 又要保持空气流通， 哮
喘患者的衣被、 床上用品也应少
用丝棉及羽绒制品。

少吃多餐。 进食不要过饱 ，
要少食多餐， 不吃过甜、 过咸的
食物。

在日常生活中， 易感人群可
以通过体育锻炼、 呼吸调整、 避

免诱发因素、 饮食调养 、 食药
预 防 等 方 面 来 注 意 预防哮喘 。
哮喘病人更要在这些方面注意避
免哮喘发作。

尘螨、 猫狗等动物的皮垢 、
霉菌 、 花粉 、 牛奶 、 禽蛋 、 蚕
丝、 羽毛、 飞蛾、 棉絮、 真菌等
都是哮喘过敏原。 有30%～40%的
支气管哮喘者可查出过敏原， 应
尽量避免接触； 同时， 吸入烟、
尘 、 植物油 、 汽油或油漆等气
味， 也可能会刺激支气管黏膜下
的感觉神经末梢， 反射性地引起
咳嗽。

情绪波动也可能成为诱因 ，
诸如忧虑、 悲伤、 过度兴奋甚至
大笑也会导致哮喘发作； 突击性
强烈的或长时间的体力劳动， 紧
张的竞技性运动均可诱发哮喘。

医护人员以及制药工业、 化
工企业中的工作人员由于职业原
因， 对工作环境中接触到的某些
药物或原料过敏， 也可能诱发哮
喘发作， 应尽量避免。
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你们已经旷工多日， 根据
公司相关规定， 已经严重违反
了公司规章制度， 公司决定解
除与你们的劳动关系， 请在本
通告公告之日起30日内办理相
关手续。

呷哺呷哺餐饮管理有限公司
2017年4月20日

通 告
广告

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

吃补药不如吃芝麻

除了乌发功效之外， 黑芝麻
还有很好的抗氧化功能， 因为它
丰富的油脂和维生素E， 滋润皮
肤、 补血通便， 是养颜驻颜的保
养佳品。 它还含有防止人体发胖
的物质蛋黄素、 胆碱， 因此芝麻
吃多了也不会发胖。 吃芝麻还可
改善粗糙的皮肤。

红枣最突出的特点是维生素
含量高 。 鲜枣维生素含量更丰
富， 但它有时令性。 干枣虽维生
素含量下降， 但铁含量升高， 且
其营养更易吸收， 更适合食疗。
每天用干枣泡水 ， 有养生的功
效 。 建议泡茶时选用大个的红
枣， 将其撕成几块再泡。

研究显示， 人体90%的疾病
与肠道不洁有关。 通常从55岁开
始， 肠道内的有益菌群数量开始
大量下降， 最明显的症状之一就
是便秘， 同时还可能消化不良、
口臭等。要延缓肠道衰老，需要每
天食用高纤维食物， 每天清晨喝
一杯温水，戒烟戒酒，按摩腹部。

九成疾病源于肠道不洁

红枣泡水功效强

健康日历

□□本本报报实实习习记记者者 唐唐诗诗

哮喘是一种危害极大的慢性
气道炎症性疾病， 主要表现为喘
息、 气急、 胸闷、 咳嗽， 急性发
作时易危及生命。 根据我国哮喘
流行病调查的数据显示， 我国约
有3000万哮喘患者， 哮喘死亡率
达36.7/10万， 仅有40.5%左右的
患者达到有效的控制。

当前我国哮喘防治面临知晓
率低 、 控制率低 、 死亡率高的
“两低一高” 局面， 亟需提高全
社会对哮喘的认识和了解， 以及

时做好日常的防治措施。
记者了解到， 北京市 “世界

哮喘日活动 ” 于 5月 2日上午 9:
00-11:30在首都医科大学附属北
京世纪坛医院举行， 市民可以到
住院楼四层礼堂以及门诊部一层
大厅参加， 世纪坛医院的多位呼
吸科和儿科专家将齐聚一堂为大
众提供科普讲座和咨询。

如果自身或家人朋友患有哮
喘但控制不佳， 或者自觉有疑似
哮喘症状尚未确诊……只要有与

哮喘相关的问题 ， 都可以请 专
家 们 帮 忙 支 招 ， 帮 助 尽 早 实
现哮喘有效控制， 以及消除内心
的恐惧感。

本次活动是由国家卫生计
生 委 等 单 位 联 合 10 省 （ 市 ）
的 多 家 三 甲 医 院 举 行 。 多 名
三甲医院呼吸科专家将分别在
北京 、 上海 、 江苏 、 浙江 、 河
南、 山东、 山西、 四川和湖北等
省份开展以哮喘为主题的宣传教
育活动。

有有效效控控制制
是是治治疗疗哮哮喘喘最最好好方方法法

呼吸专家将为哮喘患者支招


