
咳嗽的七大祸源

咳嗽是人体清除呼吸道内分泌物
或异物的保护性动作， 但长时间频繁
的咳嗽 ， 就属于病理现象了 。 专家
称， 按原因分析， 咳嗽祸源主要有以
下七种。

祸源一： 天气干冷。 患有慢性支
气管炎、 支气管扩张和慢阻肺等病的
患者， 在天气变冷、 干燥时， 易病情
复发， 进而出现咳嗽症状。

祸源二 ： 空气污染 。 空气中粉
尘、 颗粒物的增多， 不仅会引起肺部
疾病， 还会促发气管炎等病。

祸源三： 感冒。 感冒是咳嗽最常
见的原因。

祸源四：咽炎。咽炎多是教师等职
业的职业病， 很多吸烟的人也患有咽
炎。 气候变化时，咽炎也容易发作。

祸源五： 鼻炎。 过敏性或非过敏
性鼻炎都有可能出现鼻涕倒流反应，
当鼻涕倒流入喉咙， 刺激咽喉， 就会
引起咳嗽。

祸源六： 胃食管反流。 胃酸反流
时， 如进入气管， 就会刺激呼吸道，
引起咳嗽 ， 以没痰的干咳居多 。 不
过， 这类咳嗽不容易被识别， 治疗起
来也比较麻烦。

祸源七： 药物、 运动等。 某些降

压药物， 如血管紧张素转换酶抑制剂
（ACEI） 可引发咳嗽， 一旦停药即可
缓解。 易过敏或患有哮喘的人， 在运
动过后也可能咳嗽， 但没有基础疾病
的人， 不会出现这类反应。

咳嗽治疗的误区

在众多的病因作用下， 患者咳嗽
可以迁延不愈， 未就医前， 患者往往
自行诊治， 常进入以下误区：

滥用抗生素 ： 咳嗽最常见于感
冒， 而感冒的罪魁祸首多是病毒。 抗
生素类药物主要是针对细菌感染， 对
病毒无效。 咳嗽时滥用抗生素非但改
善不了症状， 反而会促使细菌产生耐
药性， 当真正发生感染时， 药物就有
可能失去疗效。

自选止咳中药的误区： 不辨证选
药； 自行肆意加大剂量； 错用沸水冲
服； 不注意使用期限； 中西药同时服
用等。

不及时用药： 很多人认为咳嗽不
用治疗， 扛一扛就过去了。 其实， 如
果在咳嗽发生的起始得不到及时有效
的治疗， 很容易使咳嗽频繁发作， 导
致咽喉疼痛、 声音嘶哑、 胸痛等。 对
于感冒咳嗽， 需要引起足够的重视，
及时采用合理的药物治疗。

不限制中枢性镇咳药的应用： 如

可待因等虽然镇咳效果较好， 但长期
使用容易成瘾， 对药物产生依赖， 停
药后会出现烦躁不安、 恶心和呕吐等
心理和生理症状， 不提倡频繁使用。

过早应用止咳药： 感染的早期，
呼吸道内的病菌和痰 液 均 可 通 过
咳嗽被排出体外， 这时就不宜使用
镇咳药， 否则会因咳嗽停止而将痰留
在呼吸道内， 使炎症扩散， 而以化痰
为主。

咳嗽治疗“三分治，七分养”

俗话说： “三分治， 七分养”。
“预防” 永远都要做在 “治疗” 前面。
从个人因素考虑， 则需要重视生活细
节。 对咳嗽的治疗， 大家应该增强饮
食调护， 注意食补养肺。 可以适当进
食一些养阴生津之品 ， 如百合 、 蜂
蜜、 梨、 莲子、 银耳、 葡萄， 以及各
种新鲜蔬菜等柔润食物， 其中， 梨是
首选养肺润燥、 润肠通便、 预防咳嗽
的水果。

秋季补水很重要， 建议可以多用
桑叶、 芦根等泡水喝； 梨、 荸荠、 枇
杷 、 马蹄 、 百合 、 杏仁都有润肺之
效， 可以适当多吃点； 如果没有糖尿
病， 秋梨膏也是不错的秋季食品。 金
橘也有很好的止咳作用， 每天可食用
3次， 每次5-6颗， 也有药效。
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■心理咨询

夫妻如何避免
在争吵时说狠话？

本版热线电话：63523314�61004804
本版E-mail： ldzzmys@126.com

北京市职工服务中心与本报合办

工工会会提提供供心心呵呵护护
职职工工享享受受心心服服务务

■生活小窍门

□本报记者 张晶

□雨凡

免费职工心理咨询在线服务
www.bjzgxl.org

秋秋季季咳咳嗽嗽多多，，治治疗疗提提防防入入误误区区

【职工问题】

我和老公经常因为一些琐碎的事情而
吵架， 往往吵到不可开交的时候， 双方就
会说一些特别伤害彼此的狠话， 并且还经
常拿离婚威胁对方。 其实我们也都很清楚
这样做真的很伤害夫妻感情， 可就是都没
办法控制自己。 我们到底应该怎么做， 才
能避免在争吵时说些过分的狠话呢？

北 京 市 职 工 服 务 中 心 心 理 咨 询 师
解答 ： 离婚往往是积攒了很久的负性
情绪 、 认知和生活状态的产物 ， 有时
双方会冷静地坐在一起谈论离婚 ， 有
时也可能是话赶话的一时冲动 。

情 绪 会 影 响 人 的 客 观 认 知 、 思 考
和判断 ， 当婚姻中的两个人沉浸在对
彼此不满的负性情绪中 ， 他们的认知
和思维狭窄 ， 看到的都是这段婚姻的
不佳之处 ， 满脑子想的都是不该继续
维持的理由 ， 然而事实上可能并没有
他们想得那么糟 。 当情绪散去 ， 双方
能够跳出情绪困扰的小圈子 ， 理性客
观分析两人之间的冲突和矛盾 ， 就会
发现其实事实并非你们想得那么糟糕
和不堪 ， 因此离婚的心也就没有那么
坚定了 ， 甚至最后放弃离婚 。

【专家建议】

在心理咨询中不乏有婚姻咨询的夫
妻 ， 起初咨询过程中两人互相指责 、 批
判， 让他们陈述对方的优缺点、 描述两人
的冲突时， 他们无一例外地将责任归于对
方， 在双方眼中对方都是一无是处的人。
而一旦让他们将对方的样子写出来的时
候，就会发现是另一番光景。因为写出来的
东西是通过大脑认知加工后的， 因此更加
客观和全面地评估自己和他人， 以及整个
事件。他们能够写出对方的优点、客观评价
两人的矛盾，并且写完以后，情绪也都不那
么激动和暴躁了。

当夫妻产生矛盾的时候， 通常我们鼓
励双方把自己的想法和对另一半的评价写
出来。书写需要让头脑冷静和清晰，个体的
思维模式就会由“我情绪如何不好”逐渐转
化为“事情原来是这样的”，这样的认知过
程有助于跳出激动的情绪， 将情绪化解为
就事论事；每个人都会审视自己的思路，这
样就比较容易发现自己认知中不合理的东
西，调整自己的歪曲认知，真正正确认识到
问题所在。书写也是一个舒缓情绪的过程，
把自己的想法、委屈、纠结等写出来，那些
情绪就已经散去一多半了。

□陆家仕

骨骨折折后后并并不不需需额额外外补补充充钙钙质质
骨折后的愈合康复是一个慢长

的过程， 要经过血肿机化期、 原始
骨痂期和骨痂改造期， 大约4-12周
才能愈合。 在此时期， 很多人常会
大量补钙 ， 以为可以加快骨折愈
合， 其实， 这是不科学的。

首先， 骨折的发生多由创伤或
其他病理因素所致，如外伤、结核 、
骨质疏松等， 并非都由机体缺钙而
引起的。其次，机体在新陈代谢过程
中，需要的钙盐是有一定限度的，正
常饮食所摄入的钙盐就能满足骨组
织生理上的需要；大量服用钙片时，
除少部分经肠道吸收外， 多余的部
分则随粪便排出体外。另外，受伤部
位出血、水肿、少量组织破坏，局部
血液循环障碍，组织偏于酸性；在酸

性环境中，骨折端会发生脱钙，释放
出大量游离钙盐， 脱出的钙质并没
有运走、排泄，而是溶解在其周围 ，
待到局部创伤性炎症恢复正常后 ，
便作为修复骨折的主要材料沉积下
来。因此，一般骨折伤员并不需额外
补充钙质。

由于伤者长时间卧床及骨折后
肢体固定， 骨骼运动较少、 缺乏应
力作用， 很容易造成全身或局部骨

骼废用性脱钙， 这两种脱失的钙盐
可形成游离钙被吸收入血， 使血钙
的含量增高 ， 接近或超出正常范
围。 血钙是由肾脏进行代谢的， 此
时若摄入大量的钙剂， 势必会使血
钙浓度超出正常范围， 增加肾脏的
代谢负担， 再加上患者长期卧床 ，
肾脏往往处于低温状态， 尿液排出
不畅， 使过多的钙盐结晶沉积， 就
可能发生尿路结石 。 值得一提的
是， 大量服用钙剂还能引起胃酸减
少、 食欲不振 、 消化不良及呕吐 、
腹泻等胃肠道症状， 不利于食物中
营养的消化吸收， 很容易造成患者
的营养障碍， 致使骨折修复过程中
所需要的营养物质供给不足， 反而
会影响骨折的愈合。

咳嗽是秋季的常见病症， 也是人体的一种保护性措
施， 对机体是有益的， 当呼吸道粘膜受到异物、 炎症、
分泌物或过敏性因素等刺激时， 即反射性地引起咳嗽，
有助于排除自外界侵入呼吸道的异物或分泌物、 消除呼
吸道刺激因子。


