
俗话说“春天天气

孩子脸，一天就会变三

变。”春天，尤其是早

春，温差幅度较大，气

候变幻无常，有时早晨

旭日东升，中午阳光暴

晒，但到傍晚就可能寒

流突至，冷气逼人。而

且春天多风，实验表

明，风速越快，人体散

失的热量也越快、越

多，人就更觉寒冷，可

见春寒料峭风作祟。

春风于温暖之中暗藏

杀机，所以，民谚道“春

捂秋冻，不生杂病”，适

当捂一捂，对身体大有

裨益。那么，“春不忙

减 衣 ”，究 竟 该 怎 样

“捂”呢?
捂头 头为诸阳之

会，最易散热，使热量

丢失，因而对于一些体

弱多病的老人来讲，戴

顶适宜的帽子会起到

如同暖瓶瓶塞一样的保温作用。

捂背 背为阳中之阳，风寒之

邪极易透过背部侵入人体，兼之

与心肺相邻，故其保暖显得格外

重要。春天减衣时，莫忘留件适

宜的背心，特别是体质虚弱者更

应注意。

捂腹 腹为阴中之阴，胃肠病

患者和患有妇科病的女士要加强

保暖，除了穿件背心外，最好不要

穿开衫或将上衣扣子随意解开，

睡觉时要注意盖好腹部。

捂下 由于寒多自下而生，

《千金要方》曾提出春令衣着宜

“下厚上薄”，既养阳又收阴，颇受

后世医家推崇。遗憾的是，不少

青年女性在阴寒尚未退尽之时，

过早穿起了各式各样的裙装或短

裤，使患关节炎或多种妇科疾病

的概率大大增加。所以，“要风

度，不要温度”，为追求美而不顾

健康的做法极不可取。同时，老

人和儿童体质较弱，更不可急于

脱去保暖下装，应注意穿好具有

保暖性能的鞋袜。

此外，鉴于春季风气主令，气

候变化较大，人体自身调节适应

气候变化的能力有限，故在着装

上就有更多的讲究。一般而言，

春季对人体的穿着有三方面的基

本要求：一是宽松舒展，以顺应阳

气升发之势；二是柔软保暖，以防

阴寒之邪侵袭；三是衣服增减有

序，不违阴阳寒热变幻之规律。

（飞华）
季节交替、天气的变化无常是引起儿

童感冒不适的最重要因素之一。此时感

冒咳嗽，往往是由于风热邪毒或风寒化

热，导致肺内郁热、肺气失宣、出现咳嗽为

主的一种症候，也就是我们常说的肺热，

需要家长认真对待。

肺热咳嗽常见症状

孩子肺热咳嗽，临床表现为咳嗽、咳

黄痰或白粘痰，早晚咳嗽较为严重，伴有

口干、咽痛、大便干、舌红、身热或伴有喘

息等症状;有的宝宝还会出现舌体或舌尖

溃疡、眼屎、口臭，甚至会出现地图舌（这

是极热的表现）。当务之急就是“清肺

热”，如果宝宝咳嗽老不好，家长不多加注

意就很容易造成肺炎。

肺热咳嗽吃什么

1、荸荠，能化痰、清热，对热性咳嗽吐

脓痰者尤宜。每次可用鲜荸荠 250克，洗

净削去皮，用沸水烫一下，生吃，早晚各 1
次，连吃3~5天。

2、枇杷，性凉，味甘，能润肺化痰止

咳。《滇南本草》云：“枇杷治咳嗽吐痰”。

适宜热咳吐黄脓痰之人食用。

肺热咳嗽护理要点

1、饮食要清淡，肺热咳嗽是主要病因

是肺内有热毒，应避免吃会生热的东西，

食物要清淡但营养丰富易消化。如菜粥、

片汤、面汤之类等。

2、要多吃新鲜的蔬菜水果。如梨、西

红柿、胡萝卜等，营养丰富的食物，可补充

足够的无机盐及维生素，对感冒咳嗽的恢

复很有益处。还要适当多喝水，满足孩子

的代谢需求。 （百合）
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1 建立健身的饮食生活习惯

随着健康知识的普及，大家能从很多

途径了解乳腺癌的治疗方法，比如喜欢向

身边的亲友打听，但存在的问题是“不够

准确”。胡婵娟说：“道听途说会影响病患

对疾病的正确认识，以致于对医生的治疗

建议有不同看法，转而自己找偏方，失去

了治疗的最佳时机。”

女性可以从不同途径了解乳腺癌，但

要记住一点，一定要听从专科医生的建议

和安排，如果有疑问，要及时咨询专科医

生，不要让道听途说的信息影响自己的判

断力，错过最佳治疗时机 ，留下遗憾。

乳房是女性的第二张脸乳房是女性的第二张脸，，然而当下乳腺疾病高然而当下乳腺疾病高

发发，，给众多女性的健康造成威胁给众多女性的健康造成威胁，，尤其是乳腺癌尤其是乳腺癌，，发发

病呈逐渐上升的趋势病呈逐渐上升的趋势，，居女性恶性肿瘤的首位居女性恶性肿瘤的首位。。那那

么到底是哪些原因导致乳腺癌如此高的发病率么到底是哪些原因导致乳腺癌如此高的发病率？？

日常生活中又潜伏了多少乳腺癌的高危因素日常生活中又潜伏了多少乳腺癌的高危因素？？昨昨

天三八妇女节天三八妇女节，，省中医院省中医院““仁和养生保健大讲堂仁和养生保健大讲堂””为为

女性朋友们送上一份健康大礼女性朋友们送上一份健康大礼，，乳腺科主管护师胡乳腺科主管护师胡

婵娟从多方面给出专业的解答婵娟从多方面给出专业的解答。。
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﹄现代女性受生活、环境等各种因素影

响，月经初潮年龄小于 12岁，或绝经年龄

晚于 55岁；终身未孕无哺乳史、高龄第一

次足月妊娠、多次人流史等，这些情况都

会对体内激素水平产生影响，成为女性乳

腺癌的高危风险。

胡婵娟介绍，抽烟、喝酒，饮食不规律，

长期高脂肪、高热量饮食的人，患病率比较

大；不良生活习惯导致肥胖者，乳腺癌等癌

症的发生率高于非肥胖者，因为脂肪堆积

过多，雌激素的生成便增加，对乳腺组织产

生刺激，久而久之，也易引起乳腺癌。

此外，频繁照X射线、遗传因素、负面

情绪等都是患乳腺癌的风险因素。保健

品不要胡乱吃，尤其是一些吃了能让女人

漂亮的保健品，往往含有大量的雌激素。

胡婵娟特别提到，之前一直称少吃豆制品

可以降低患乳腺癌的风险，其实不然，适

量合理地食用豆制品不仅不会导致乳腺

癌等，有研究表明，它对预防乳腺癌、降低

乳腺癌患者死亡风险和复发几率都有积

极作用。因为豆制品含有大豆异黄酮，这

种物质属于“植物雌激素”，在化学结构及

功能上都与人体雌激素相似。曾有国外

研究发现，从青春期就开始摄入较多豆制

品的人，绝经前患乳腺癌的风险比摄入较

少的人降低约40%。

“自我检查是及早发现乳腺癌的有效

方法。”一般来说，女性从 25岁起，就要注

重乳腺癌的预防和自查，比如洗澡时照镜

子看看乳头是否对称、是否有溢液、凹陷，

同时摸摸乳房，是否有硬块，是否感到疼

痛，建议最少每两个月自检一次，如有这

些异常情况，应该及时去医院就诊。

据介绍，很多患者刚被确诊乳腺癌

时，往往感到不知所措，在她们看来，乳

腺癌似乎变幻莫测。事实上，现代医学

已经可以对乳腺癌进行较为清晰的分

型，为不同类型乳腺癌的针对性治疗指

明了方向。

抗击乳腺癌并非一蹴而就，而是相对

漫长的过程，对患者的身体和精神都是很

大的挑战。其实，乳腺癌本身并不凶险，

而是在这个漫长的过程中，很多患者无法

遵从医嘱，将规范化治疗进行到底。胡婵

娟表示，即使检查出乳腺癌也不要过于恐

惧，乳腺癌的治愈率非常高，尤其是在早

期。女性应当定期在专科医院进行乳腺

检查，对此国家也有相应的要求，30岁到

40岁的女性每年检查一次，40岁以上的女

性应当半年检查一次；如果发现可疑结

节，一年要做 2—3次B超或者加上 1次乳

腺钼靶X线摄影检查；对于高度怀疑的肿

块，需要加做乳腺磁共振和穿刺病理检

查，以确定肿块是良性还是恶性的。对于

有家族遗传史的女性，建议增加B超检查

的频率，可以达到每年3—4次。

2 发现异常先自查 遵循医嘱规范治疗

3 切勿道听途说 错失治疗的最佳时机

季节交替变幻 儿童肺热咳嗽如何护理

如何关爱和保护女性乳房健康如何关爱和保护女性乳房健康
专家专家为你为你““把脉把脉””
□□本报记者本报记者 毛锦怡毛锦怡

健康百科


