
反复咳嗽 、气短 、呼吸困难 ，经
常被认为是感冒的症状， 但持续几
个月不见好就要当心了， 这也许是
患上慢阻肺的信号。 秋季昼夜温差
大， 一些慢阻肺患者稍不注意就会
诱发慢阻肺发作。 市疾控中心慢病
所提醒您：气温降低，应注意做好慢
阻肺的预防。

丰台区市场监管局

·广告·
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绿灯

红灯

碳水化合物是我们大脑、 神
经最主要的供能物质， 如果主食
吃太少， 人体缺乏充足的能量，
就容易感到疲劳乏力。 每天一定
要吃够主食， 大概每餐一拳头。
尽量保持三餐主食食材的丰富程
度 ， 如煮饭时加入红小豆等豆
类、 整粒燕麦等， 在控制血糖、
血脂的同时还不会长胖。

【健康红绿灯】

正常人的腰椎都有一个凸向
前方的弧度， 叫做生理性前凸，
较大的超过70度， 最小的也不小
于30度 。 当人平躺在硬板床上
时， 胸背和臀部构成支点， 腰部
则处于悬空状态。 在重力的作用
下， 腰部肌肉和韧带非常容易疲
劳， 长期下去甚至对腰椎产生伤
害。

一项有关睡姿的研究发现，
侧卧入睡不仅有利大脑健康， 还
能预防阿尔茨海默症。 运转了一
天的大脑会产生很多包含淀粉样
蛋白的 “垃圾”， 这些蛋白质构
成了阿尔茨海默症患者大脑中的
常见斑块。 研究人员发现， 清除
这些蛋白质， 可以避免大脑患上
某些神经系统疾病， 而侧睡能最
大化帮助大脑自主清洁 “垃圾”。

降温后， 很多人常认为多穿
点、 裹紧点就能保暖。 事实上，
这并非保暖的最佳选择。 研究表
明， 穿着的每层衣服间存在空气
层， 才能更好地隔绝冷空气。 建
议学会以下穿衣分层法： 内衣薄
而柔软、 舒适贴身； 外面一层的
衣服吸湿性要强， 不要过紧； 外
套的领口、 袖口、 腰部、 脚踝处
有收口设计， 增强保暖性。

侧睡时大脑清除垃圾最高效

冷天保暖有个分层穿衣法

硬板床对腰并不友好

有一种疲惫叫没吃够主食

为进一步加快落实2022年民
生实事工程， 将药品抽检工作与
药品安全专项整治行动有机结
合， 营造良好的药品安全环境，
丰台区市场监督管理局 “三项优
化”， 完成全年药品使用环节抽
样工作。

优化方案设计， 突出计划科
学性 全面梳理近3年全区各级医
疗机构日常监管和药品抽样等情
况， 定实定细抽检方案计划， 突
出每月、 每季度不同抽样重点，
在不断扩大覆盖面的同时， 避免

重复抽取， 保证抽样进度均匀。
优化抽样流程， 突出程序规

范性 集中开展抽样方案、 抽检
程序、 系统使用及实际操作的培
训。 以干代训， 科学统筹抽样工
作， 严格落实双人抽样， 规范取
样、封样、购样、送样各环节操作，
确保抽检工作规范、合法、公正。

优化资源配置， 突出抽样实
效性 坚持以发现问题为导向 ，
善用抽检数据分析， 突出重点单
位、 重点品种两手抓， 不断调整
优化抽样品种侧重， 提高药品打

假查劣 “命中率”。 完成使用环
节全年抽检任务220批次， 其中
在营利性医院和一级及以下基层
医疗机构抽检129批次， 抽检数
量同比分别增长约5%和15%。 分
别开展基本药物抽检47批次， 集
采中选药品抽样35批次， 中药饮
片抽样23批次， 达全年任务量的
48%。 同步落实药品抽样在监管
工作中的前哨作用， 加大对药品
购进、 储存、 使用等环节执法检
查， 累计开展执法检查286家次。

下一步， 丰台区市场监管局

将紧盯抽样药品质量情况， 落实
好风险监测、 数据分析和案件查
办工作 ， 深化药品安全专项整
治， 不断提升监管效能， 牢牢守
住药品质量安全底线。 （石莹）

慢阻肺尚不可治愈， 面对这
样的健康威胁， 识别和减少接触
危险因素对于慢阻肺的预防和治
疗都非常关键。

戒烟 慢阻肺常常因肺气
肿、 慢性支气管炎发展而来， 之
后可发展为呼吸衰竭、 肺心病，
并引起身体其他系统的并发症。
在诱发慢阻肺的因素中， 吸烟是
十分关键的因素， 除了主动吸烟
外， 被动吸二手烟也可诱发慢阻
肺。 因此， 想要预防慢阻肺， 戒
烟是很有必要的。

避免接触有害气体或颗粒
除了吸烟外， 吸入空气中的有害
气体或颗粒， 也会诱发慢阻肺。
因此， 平时一定要避免接触烟雾
和刺激性气味， 当空气污染指数
较高时， 要避免到户外活动。 如
果在气温较低的情况下出门， 应
戴好口罩。 有过敏症的应远离过
敏源。 同时还要避免家里过于潮
湿， 以免滋生霉菌。

避免劳累 生活中要注意劳
逸结合， 避免过于劳累。 运动不

能过于剧烈， 可以选择一些和缓
的有氧运动。 也要避免做重体力
劳动， 减轻对身体造成的负担。

积极锻炼 慢阻肺会使心肺
将氧气输送到身体其他组织， 为
了使心肺的压力降低， 平时要控
制好体重， 积极改善呼吸功能。
要达到这个目标， 最好通过运动
来实现。 适当的运动可以减轻不
适症状， 改善呼吸功能， 在运动
前最好咨询医生， 制定最合适的
运动计划。

预防感冒 慢阻肺的患者一
到流感季节就很容易发生感冒，
而病毒感染还会导致肺炎的发生
率大大增加 。 因此 ， 患了慢阻
肺， 平时要远离感冒的人群， 还
要经常洗手， 以免滋生细菌。

必要时接种疫苗也有助于保
持肺部健康， 当出现咳嗽或其他
呼吸问题时， 应及时就医。

对于已确认患有慢阻肺的人
群， 则应遵循专业医生的医嘱用
药， 并定期就诊， 以评估自身的
健康状况。

气温降低

慢阻肺看似离我们很遥远，
但它其实与高血压 、 糖尿病一
样， 是一种常见的慢性疾病。 只
不过慢阻肺更为 “狡猾”， 大家
对它的知晓率很低， 使得它被冠
有 “沉默杀手” 的名号。 大家经
常说的老慢支、 老慢喘、 肺气肿
等都属于慢阻肺的范畴。

顾名思义， 慢阻肺就是人体
气道阻塞导致的呼气时气流受
限。 空气中各种有害物质通过人
体的呼吸 ， 进入到气道 、 小气
道 、 肺泡等部位 ， 引发炎症反
应， 进而导致气道水肿、 分泌物
增加、 肺组织结构破坏等问题。
最常见的表现是呼吸困难 、 咳
嗽、 咳痰。

慢性咳嗽和咳痰常常先于气

流受限而存在。 随着病情的逐渐
恶化， 简单活动时也常常需要竭
力呼吸， 这会使患者日常活动变
得困难 ， 工作和生活都受到限
制。

除此之外， 慢阻肺还可以导
致全身不良反应， 包括全身炎性
反应和骨骼肌功能不良， 并促进
或加重并发症的发生。 慢阻肺常
与其他疾病合并存在， 最常见的
是心血管疾病 、 抑郁和骨质疏
松。

目前， 慢阻肺是世界范围内
导致死亡的第三大原因。 随着慢
阻肺危险因素的持续暴露和人口
的老龄化， 可以预见在未来的几
十年中， 慢阻肺的健康危害和社
会影响将持续增加。

■慢阻肺危害超乎想象■

■慢阻肺治疗“五个误区”■
据不完全统计， 我国约有1

亿名慢阻肺患者， 给患者及家属
带来沉重经济负担， 虽然慢阻肺
可防可治， 但由于患者对这一疾
病认知很低、 诊断率很低， 在治
疗中容易走进 “五个误区”。

误区一： 长期咳嗽、 咳痰不
需要治疗 在慢阻肺疾病早期几
乎无明显症状 ， 很多患者虽咳
嗽、 咳痰多年， 却习以为常不予
重视。

但实际上 ， 随着疾病的进
展， 患者呼吸困难越来越严重、
咳嗽越来越频繁， 劳动能力逐渐
丧失， 生活质量越来越差。 很多
患者都是到了病程晚期才检查发
现， 这时往往已经错过最佳的治
疗时机。

误区二 ： 吸烟不影响病情
吸烟是导致慢阻肺的首要原因，
约90%慢阻肺患者是吸烟者。 吸
烟早期症状不明显， 但长期下去
势必会导致支气管阻塞和肺脏结

构破坏， 出现 “咳、 痰、 喘” 症
状。

误区三： 活动会引起不适，
不应该做运动 很多慢阻肺患者
常静坐不动， 稍微一动则诱发气
促难以耐受， 自觉疲劳乏力需要
休息 。 事实上 ， 应根据自身体
质， 量力而为、 循序渐进， 选用
合适的、 缓慢的锻炼方式， 帮助
改善肺功能， 增强机体抵抗力，
延缓疾病发展进程。

误区四： 没有定期检查肺功
能 我国慢阻肺漏诊率较高， 慢
阻肺早期症状不明显， 容易被忽
视。 定期肺功能检查， 是慢阻肺
诊断和严重程度分级的有效的方
法， 尤其是40岁以上吸烟者。

误区五： 用药缺乏坚持 对
于已确诊的慢阻肺患者， 要坚持
长期、 规范用药治疗， 不要在症
状好转就自行减量或停药。 治疗
慢阻肺的目标是缓解咳、 痰、 喘
等症状， 提高生活质量。

■保护肺部健康 这几点很关键■

肺功能自我小测试
您可以通过下面几个问题对

自己的肺功能做一个简单的判
断：

您是否经常咳嗽？ 您是否在
多数的日子里经常咳痰或粘液？
您是否比同龄人更容易喘不过气
来？您是否超过40岁？您是否现在
吸烟或曾经吸烟？

如果对上述问题您有三个以
上的回答是肯定的， 那我们就建
议您去咨询专业医生了。

除此之外， 我们还可以通过
一些简单的实验来评估自己的肺

功能状况：
点燃一根火柴， 距离15-20

厘米使劲儿对它吹气， 看火柴能
否熄灭。

用不紧不慢的速度能否一口
气上三楼， 并且感觉不到明显的
气急与胸闷。

6分钟内能否步行 400-700
米。

如果能够做到， 那么说明您
的肺功能尚可， 否则， 就提示肺
功能有受损的可能。

（午综）

谨谨防防慢慢阻阻肺肺发发作作

相关链接：

“三项优化”完成全年药品使用环节抽样任务

中国核工业集团有限公司直属工会联
合会不慎遗失两张《工会经费收入专用收
据 》 第 三 联 ， 收 据 号 分 别 为 ：
1901653336，1901653386。 特此公告。
中国核工业集团有限公司直属工会联合会

2022年 10月 14日

公告


