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冬季是支气管哮喘的高发

季节，为了安然过冬，哮喘患者

在这样的季节应该注意什么问

题呢？

哮喘病人冬季要注意什么？

哮喘病人首先要注意防

护，比如防寒保暖、预防呼吸道

病毒感染。特别是冬春季节，

早晚温差比较大就容易感冒。

病毒、细菌感染会诱发哮喘发

作，尤其寒冷会直接导致哮喘

发作。

另外要注意合理饮食，过

甜、过咸、过冷、过热都可能引

发哮喘。所以饮食一般尽量

保持清淡，多吃新鲜蔬菜水

果，特别是体质比较敏感的

人，对一些容易过敏的食物，

如鱼、虾、蟹、贝壳类的海产品

要格外小心。

哮喘病人在冬季能够运动吗？

对于达到并维持良好控制

的哮喘患者，是能够像正常人

一 样 参 加 运 动 和 休 闲 活 动

的。可以做一些强度不大的

体育锻炼，如体操、慢跑，老年

人也可以打打太极拳、做做呼

吸操等等。

但对于控制不好的哮喘患

者，剧烈运动可能会加重或者

诱发哮喘症状（运动型哮喘），

应避免在寒冷天气呼吸干冷空

气的情况下进行运动。

缓解期如何食疗？

哮喘病人的体质，一般而

言有个共同的特点——体虚，

正气不足。哮喘病人在缓解期

或稳定期，都属于体虚，而体虚

又分为两种，一种属于肺脾气

虚，另一种属于肺肾两虚。如

果是肺脾气虚的病人，可以推

荐喝山药八宝粥，主要成分有

山药、黄芪、茯苓、薏米、莲子、

赤小豆、红枣等，可以起到健脾

补肺益气的作用。

如果是肺肾两虚的病人，

一般属于老年发病、久病，可

以推荐喝虫草老鸭汤。鸭肉

性微凉甘，有滋阴清热的作

用；冬虫夏草偏温、味甘，能

够 滋 肺 补 肾 。 通 过 调 理 五

脏，可以减少哮喘急性发作。

（通讯员 张秋霞）

最 近 雨 雪 多 ，冷 空 气 频 繁 南

下，大家待在暖气房里的时间明显

增多了，时间一长，很多人就会口

角发红、发痒、脱皮，甚至出现水疱

等等，这都是口角热疮的症状。人

们不禁要问，大冷天怎么也会得口

角热疮呢？

口角热疮一旦发作，吃饭说话

都会受到影响。专家认为，口角热

疮的发病，多与火有关。但这个

“火”，有实火、虚火之分。“实火”即

心脾郁热，多见于平时身体比较结

实，嗜好油腻甜食，又喜欢饮酒、吃

辛辣刺激食物的人。发病的表现有

口角处红斑、水肿，伴有颜面部疖

肿、口气热臭、大便偏干等。而另一

种“虚火”，即“阴虚火旺”，与工作劳

累、缺乏锻炼、连续熬夜等有关。局

部跟全身的表现有所不同，局部表

现为皮肤粘膜皲裂、粗糙，脱屑，伴

有手足心发热、口干、容易腰酸等。

得了口角热疮，可用些油脂（香

油）或者防裂油涂在上面，还可涂些

云南白药或者冰硼散。此外，还可

以服用维生素 B2，每日 3 次，每次

1-2片。链球菌性口角炎，可外涂抗

生素药膏，同时口服广谱抗生素。

如果是真菌性口角炎，可用抗真菌

药物。如果是口唇疱疹，建议外用

抗病毒药物。

容易发生口角热疮的人要特别

注意日常预防。首先，膳食要均衡，

辛辣刺激食物要少吃，多吃富含B族

维生素的食物，比如绿色新鲜蔬菜、

玉米、豆类、小米、瘦肉、禽蛋。同时

在煮饭烧菜时也要注意，B族维生素

很不稳定，遇水容易分解，加热时易

被破坏，因此米不要反复淘洗，蔬菜

加热时间不宜过长。

其次，要重视面部的清洁卫生

和滋润保健，饭后及时将嘴角擦干，

多饮水，可以提高机体与皮肤的滋

润度。嘴唇口角干燥起皮时，可涂

抹防裂油、鱼肝油、油脂性护肤霜

等。不停地舔嘴角，只能得到一时

的舒服，不能解决干燥的问题，相反

会将唾液中的微生物带至裂口中，

引起细菌感染，加重口角炎症。因

此，要做到忍住不舔嘴角。

冬天在暖气房里的时间久了，

要注意多喝水、多吃新鲜水果。同

时要注意室内通风换气，保持空气

清新，条件允许也可以使用空气加

湿器。

最后，合理的食疗也能做到降

火，如鲜萝卜汁、绿豆粥、西瓜、苦丁

茶、菊花茶等。“虚火”除了导致口角

炎以外，还容易引起腰酸不适，建议

多吃些百合、银耳、莲子、枸杞，还可

以熬制冰糖莲子汤、百合银耳羹等。

“由内而外”补水降火，预防口角热疮
本报综合报道

健康小贴士

一起床就心情不好？

吃对早餐也能让你开心一点点
本报综合报道

刚起床就心情不好？这时吃点让你开心的早餐很重要。英国

营养学家罗博·霍布森认为，人可以通过正确饮食获得一天好心情。

生可可加到粥里

没错！你可以把巧克力当早

餐！但不要高兴得太早，罗博只提倡

食用巧克力最纯的那部分，即生可

可。生可可是可可最纯粹的形式，它

是极丰富的镁元素的来源。而研究

同样表明，镁这种矿物质对于患有与

情绪相关的经前综合症的女士可能

会起到一定的缓解作用。

生可可也是温和的情绪增强剂

苯乙胺（PEA）的来源。只要一勺，便

可提供PEA每日推荐摄入量的18%，

将其添加到冰沙、粥或自制的能量球

（比如用巧克力、燕麦等做成的球状

食物）中也不失为好的选择。

谷物早餐不能少

虽然有些食物拿来当早餐可

能不是最健康的，但高纤低糖的谷

物，却是将食物转化为能量的维生

素 B 族的很好来源。要知道，当维

生素 B1 缺乏时，不仅会疲乏无力、

消化不良，还会有情绪沮丧、反应

迟钝等表现。当维生素 B12 不足

时，还会出现思维能力下降等情

况。同时，它们还能提供在许多冬

季膳食中缺乏的维生素 D，要知道

维生素 D 的缺乏容易增加季节性

情绪失调的风险。

此外，人们可以尝试通过添加

新鲜水果、坚果、种子类食物和干果

来增加谷物餐营养成分的种类。

嘴里嚼点干果

罗博谈到，对于许多女性而言，

体内含量较低的铁元素可能导致抑

郁症状的出现，因此可以通过吃干

果来增加铁的摄入量。

铁元素含量低在女性中并非罕

见，在这其中十几岁的女孩受影响最

大。铁元素含量低会导致易累、疲倦

和抑郁。食用干果能够有效增加铁

元素的摄入，80克杏脯就能提供这种

矿物质每日建议摄入量的 15%。可

以将干果添加到谷物、酸奶中或者直

接将其作为健康零食来食用。

吃点瓜补补水

在冬季，集中供暖系统能够轻

易将人们身体中的水分带走，要知

道脱水对于人的心情有着惊人的影

响，它会通过产生混沌感和无力感

使人无法集中精力，因此保持水分

摄入十分重要。

罗博建议，可以食用瓜类来开

启新的一天。瓜类能够补充日常

膳食中所需的水分，增加维生素 C，

将瓜类当作早餐或者上午 10 点左

右的加餐，是及时补充水分的不二

选择。

健康百科

哮喘高发
食疗运动是关键


