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春季本身就是流感及过敏

多发的季节，这样的气候环境很

容易引起咳嗽，特别是一些久咳

不愈的人。咳嗽多或者反复不

好的人属于慢性咳嗽，这些人大

都是一到换季就开始，过敏体质的

人则更加明显。

那么，具体有哪些情况会引起咳嗽

呢？浙江省中医院中医内科主任医师金

涛介绍，引起咳嗽的常见原因包括呼吸

道的感染，比如病毒、细菌的感染；外界

吸入物刺激气道，引起气道的高反应性，

比如哮喘；食物过敏也可能引起咳嗽；精

神因素，比如特别紧张也可以引起气道

痉挛，从而诱发咳嗽。

“在当下这个特殊情况，大家首先最

为紧张的一定是咳嗽是否和新冠肺炎有

关。”金涛表示，江浙一带，冬春季节交替

本身就是呼吸道疾病高发时期，也是普

通感冒的高发期，常会出现咳嗽、发烧等

等不适，那么如何初步判断自己是不是

新冠肺炎呢？金涛说道：“首先要审视自

己的接触史比如近期是否去过聚集性新

冠肺炎爆发的地方，是否接触过确诊或

疑似新冠肺炎的患者。如果有，那么当

出现症状一定要以引起重视。”

其次，需要看自己是否出现发烧、咳

嗽、乏力等症状，如没有接触过相关患

者，那么出现呼吸道症状，大概率都是普

通感冒，通过喝水休息逐渐就能痊愈。

新冠肺炎初期症状和流感比较接近：发

热、头痛、肌肉乏力、全身不适，比较难

区分。但是新冠肺炎的患者多数还会出

现呼吸困难等下呼吸道感染症状。所以

如果发现自己发热了，同时有呼吸困难，

或是胸闷、气喘、呼吸急促的现象，建议

要及时去医院进行检查了。“所以，单纯

咳嗽的时候也不用太紧张，先对自己的

症状做出简单的判断，再及时就医。”金

涛说。

金涛提出，春季是万物复苏的季节，

对于一些易过敏的人来说，容易出现咳

嗽的情况，时常会有嗓子痒，对于这种

各类型的咳嗽，要注意避开过敏源，

同时要注意增加饮水量，呼吸也会

顺畅一些。此外，金涛表示，春

季同样是流感的高发季，病菌

比较多，平时不注意身体的保

养，容易造成病菌入体，附着

在喉咙处，对咽喉黏膜造成

刺激，形成痰液，忍不住就

要咳嗽。

此外，金涛还说对于

春季常见的咳嗽，其实平

时生活中应该多加注意，

还是可以起到很好的预防

效果的。饮食上，可以吃点

润喉去燥的食物，如银耳、

百合、雪梨、苹果等等，每天

换着吃，有清火去燥的作用，

改善干咳的情况。在这里需

要提醒大家特别是过敏性体质

的朋友，要保持家居环境的清

新，拒绝刺激性气味和空气，包括

烟、洋葱、甲醛等这类容易刺激呼

吸道的气味。“频繁出现喉咙痒痒

的，还干咳，多是身体给你提示信号，

需要调理身体了。”金涛叮嘱，各位市

民要理性对待咳嗽，日常合理饮食，保证

充足的睡眠，不要过度焦虑惊慌。

国家体育总局体育科学

研究所研究员徐建方指出，居

家健身不适宜进行长时间大

强度锻炼。在居家防疫期间，

为确保运动安全有效，运动强

度必须适宜。强度过低，没有

锻炼效果，但是长时间大强度

的运动，会导致身体机能失

调，免疫功能下降，并且运动

损伤风险增加。因此，特别忌

讳平常不运动、锻炼搞突击。

居家健身运动强度适宜，主要

表现是：运动后感觉轻度的呼

吸急促，周身微热，面色微红，

内心感觉轻松愉快。虽然稍

微感觉有点疲乏，但是经过休

息以后可以消除，并且没有疼

痛和麻木。
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自陆续复工以来，公

共场合人多了起来，熙熙

攘攘，除了戴着口罩外，

几乎和疫情发生前别无

二致。不过，走在路上大

家却发现一件有些尴尬

的事，那就是一旦附近有

人咳嗽，周围的人就不由

自主地吓一跳，自觉拉开

距离。

浙 江 省 疾 控 中 心 传

防所工作人员陆烨表示：

不会。几乎任何物体都

会向外散发红外线，它的

频率范围在人眼球可见

频率范围以外，因此肉眼

看不见。额温枪的工作

原理是枪里的传感器根

据额头散发的红外能量，

将红外辐射信号转变成

电信号，再经过放大器和

信号处理电路，并按照一

定的算法和目标发射率

校正后，最终可转变为被

测目标的温度值。

中国互联网新闻中心食

品安全委员会委员、国际自我

保健基金会健康学院院长王

旭峰和世界卫生组织健康教

育中心顾问孙树侠，针对疫情

期间如何健康饮食进行深度

解读。两位专家表示，提升免

疫力，必须要做“四好”学生，

即睡觉好、心情好、运动好、饮

食好。而饮食当中，正确饮水

尤为重要。

专家介绍，足量饮水，可以

促进机体的新陈代谢，增强机

体的免疫力和抵抗力，减少疾

病。同时足量饮水还能很好地

滋润肺部，使呼吸道黏膜的纤

毛运动活跃，可以抵御病菌侵

入人体。

每天多次用额温枪测量
体温，会不会辐射过度？

专家提醒：提高免疫力，喝足水是关键

居家健身到什么程度为宜？


