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久坐族要当心“经济舱综合征”
■刘建龙 田晨阳

□健康提示
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秋季老年人养生以“收、养”为原则

预防乳腺癌预防乳腺癌，，从筛查和健康生活做起从筛查和健康生活做起

秋冬季要防诺如病毒
■高瑞瑞

秋季儿童咳嗽高发，试试这些办法

本报讯（实习记者 若谷）乳腺
癌已经超过肺癌成为全球第一大
癌症，其中 99%是女性，全球每年
有 210 万女性受乳腺癌影响，它也
是我国女性发病率最高的癌症，是
威胁女性健康的最大杀手。每年
10 月是世界乳腺癌防治月，也称

“粉红丝带月”，旨在呼吁全社会共
同关爱女性乳腺健康。近日，记者
采访了内蒙古自治区人民医院乳
腺外科主任贾葆青，贾葆青主任提
醒广大女性要提高防范意识，做到
早筛查早发现早治疗。

“我国女性乳腺癌的特点是致
密型乳房更为多见，加上筛查不
够全面、健康意识不足等因素，乳
腺癌的早期诊断率不足 20%，通
过筛查发现的比例不到 5%。此
外，乳腺癌在我国以 40 至 50 岁年

龄段最为高发，发病年龄明显早
于美国等发达国家。如果家族中
有肿瘤病史，尤其是有乳腺癌病
史 的 女 性 、有 BRCA1/2 基 因 致 病
性遗传突变的女性、初潮年龄较
早的（小于 12 岁）的女性、生育年
龄较晚或没有哺乳史的的女性，
或者长期使用雌激素的女性都属
于 高 危 人 群 ，是 早 筛 的 重 点 人
群。”贾葆青主任介绍。

“但是大家也不必恐慌，除家
族基因等不可更改的因素外，在日
常生活中做好预防、进行专业性检
查，乳腺癌的治愈率也是很高的。”
贾葆青主任说，“日常生活中，建议
女性每月自我检查一次，自我检查
虽不能降低乳腺癌死亡率，但是却
可以让大家保持防癌意识，提高警
惕性。具体方法是对着镜子仔细

检查双侧乳腺的形状、大小、轮廓、
乳头有没有溢液或回缩、变形等；
然后进行触摸检查，右手查左侧，
左手查右侧，手指并拢，按着顺时
针或者逆时针的方向，用手指指腹
侧触摸乳腺；最后检查乳头、乳晕、
腋窝部位，一旦发现和以往检查不
一样，就要及时去医院检查。”

“乳腺癌的首发症状往往不是
疼痛，而是以肿块、乳头溢液、腋窝
淋巴结肿大等症状为主要表现。”
贾葆青主任说，女性应该积极地定
期进行乳腺筛查，发现问题及时到
医院就诊，建议 30 岁以上的女性，
每年定期进行乳腺彩超检查；40岁
以上的女性，每年定期进行乳腺钼
靶与乳腺彩超相结合的检查。

“除定期检查外，保持健康、科
学的生活习惯也是降低乳腺癌发

病率的重要途径。饮食方面少吃
高油、高脂、高糖、高热量和刺激辛
辣的食物；不要熬夜，因为长期熬
夜，会使机体生命节律发生紊乱，
神经内分泌系统功能失调，雌激
素、孕激素不平衡，进而可能导致
乳腺癌的发生；要保持良好愉悦的
心态，负面情绪会导致体内性激素
水平紊乱，更容易内分泌失调，当
代谢失调就会使毒素堆积，导致乳
腺疾病；还要维持正常体重，做一
些体育锻炼，超重或肥胖的女性，
乳腺癌要比体脂率正常的女性发
病率高；切记少摄入和接触一些含
有雌激素的保健品和护肤品，外源
性的雌激素补充过多，不仅会刺激
子宫长肌瘤、卵巢长肿瘤，还会导
致乳腺发生恶性肿瘤。”贾葆青主
任提醒。

本报讯（实习记者 若谷）霜降为
秋天最后一个节气，霜降过后就是立
冬。对于老年人来说，秋冬季节气温
下降，昼夜温差大，是很多疾病高发
的季节。那么，秋季老人如何健康养
生？近日，记者采访了内蒙古自治区
中医医院脾胃病科主任医师孔伟光，
孔伟光说中医认为，秋季阳气由升浮
逐渐趋于沉降，生理功能趋于平静，
阳气逐渐衰退，气候渐凉。秋季应顺
应时令，重视养生。特别是老年人养
生应以“收、养”为原则，以增强抵抗
力，提高健康水平。

“秋季老年人比较容易患的是心
血管方面的疾病，如心梗、心肌缺血
等。这是因为寒露过后，天气逐渐寒
冷，寒性收阴，且寒主凝滞主痛，这会
影响老年人的气血运行，容易形成淤
血内阻，导致气滞血瘀，引发心血管
疾病。此时如有心脏基础疾病的老
年人，如高血压或冠心病史，一定要
注意日常的养生，要早睡早起，顺应
四时。《黄帝内经》曰：“秋三月，早卧
早起，与鸡俱兴。”也就是说，秋季养
生应早卧早起。早卧，以顺应阴精的
收藏，以养收气；早起，以顺应阳气的
舒长，使肺气得以舒展。如果秋季适
当早起，便可减少或缩短血栓形成的
机会，对预防脑血栓发病有一定意
义。”孔伟光说。

“霜降秋浓，秋燥当令，燥邪伤
人，主要犯肺。老年人此时易发生
口鼻干燥、干咳气喘，有肺部基础疾
病的老年人可能会咳嗽加重。”孔伟
光建议，“正值金秋收获之际，可选
择降气清肺、润燥生津的瓜果。中
医称“白色主肺”，肺气宜清、主肃
降，秋季一定要注重养肺，注意阳气
收敛固涩，可以多吃一些白萝卜、银
耳、梨、山药等白色食物，帮助老年
人降气祛火、清肺生津、消食化痰。
现在好多人去爬山看秋景，老年人
一定要量力而行，绝对不能像春天
爬山一样往前冲，避免运动量过大
而诱发疾病。秋季也不建议老年人
起太早晨练，因为日出阳气升，日中
阳气隆，运动顺应日出时间是最佳
养生方式，同时，不建议老年人游冬
泳，推荐八段锦、气功、五禽戏等缓
和一些的运动。”

“经历了炎热的夏季，秋季依旧
湿热当令，因脾喜燥恶湿，湿邪留滞，
最易伤脾胃，老年人易出现腹泻、腹
胀、便秘等脾胃不调表现。秋季是主
收主降节气，脾气主升，脾气生发不
足时，胃气下降太过，肠道功能紊乱，
升清降浊功能失常而出现腹泻。还
有些老年人秋季会便秘加重，因为秋
季气候干燥，且我们北方人讲究“养
秋膘”，易造成脾气不升，胃气不降，

脾胃不和，中焦不运的时候，就会出
现消化不良。此时建议在饮食上宜
多吃些梨、葡萄、香蕉、银耳、青菜等
滋润的食品，少吃辣椒等辛辣燥烈之
物。同时，应当注意不要吃过于寒凉
的食物，以免造成消化不良。”孔伟光
提醒。

“推荐老年人经常按摩一些穴位
来应对秋季不适。针对肺部，建议常
按太渊穴，太渊穴是肺经原穴，位于
腕前区，桡骨茎突与舟状骨之间，拇
长展肌腱尺侧凹陷中，常按可以理血

通脉，宣肺平喘，清泄胃热。针对脾
胃，应常按天枢穴，天枢穴位于腹部，
横平脐中，前正中线旁开2寸，要按照
自己可以耐受的程度揉按，帮助缓解
腹痛、腹胀、便秘、腹泻、痢疾等脾胃
疾病。如果经常久坐、痰湿较重，建
议常按丰隆穴，它位于我们小腿前外
侧，外踝尖上八寸，条口穴外一寸，距
胫骨前缘二横指（中指）处，可以帮助
我们化痰健脾。还有我们经常听到
的足三里，常敲打可以很好地健脾通
经。”孔伟光说。

据统计，每年全世界会有近
1000 万人发生静脉血栓栓塞症。
在西方国家，每年因静脉血栓栓塞
症而导致死亡的人数大于80万，超
过了艾滋病、前列腺癌、乳腺癌和高
速公路意外事故导致死亡人数的总
和。而在全球范围内，每发生 4例
死亡，就会有1例与血栓相关。

久坐久卧易致静脉血栓
在日常生活中，长时间静坐、久

卧不动极易引发静脉血栓。以长途
飞行为例，由于飞机的经济舱位狭
窄拥挤，乘客无法移动双脚，从而造
成小腿血流淤滞。据悉，每静坐一
个小时，静脉血栓形成风险会增加
10%；静坐 90分钟，膝关节的血液
循环会降低50%。再加上机舱内通
风不良，空气干燥，乘客为了避免频
繁去洗手间而减少喝水，人为造成
了血液浓稠，这些因素都加剧了血
栓发生的风险。因乘坐飞机经济舱
而造成血栓，引发呼吸困难甚至中
风等症状的表现被称为“经济舱综
合征”。

其实，在生活节奏日益加快的
今天，这一现象早已不局限于乘务
舱内，上班久坐族同样面临罹患“经
济舱综合征”的风险。

此外，近期接受大手术后卧床
制动或遭受创伤、骨折的患者，女性
处于孕期和产后、长期口服避孕药，
以及高龄、肥胖等因素都更容易让
人患上此症。

预防静脉血栓要做到四点
“经济舱综合征”并不可怕，只

要及时预防，适时活动，可以将下肢

深静脉血栓的发生扼杀在摇篮中。
如何预防静脉血栓的发生？
一是及时补充水分。长期处于

空调环境中，最重要的就是补充水
分，每小时最好补充200毫升的水，
避免血液黏稠。

二是经常运动脚部。每小时要
做 3—5 分钟的脚部运动，包括脚
尖、脚趾及膝盖运动，促进血液回
流。

三是切勿久坐，定时起身。登
上交通工具切勿只顾坐着和睡觉，
应当定时起身活动，避免长时间对
血管的压迫，促进下肢静脉回流。
久坐族可以选择到茶水间喝杯水，
既活动了腿部又补充了水分。

四要定期进行体检。除了对血
栓易发因素本身的预防，我们还要
重视身体机能的状态，通过简单的
血液化验和影像学检查，就可以及
时发现或排除下肢深静脉血栓。

如果腿上出现了以下症状，应
当引起重视。比如经常感觉到有从
小腿开始的疼痛或者压痛；外伤或
久坐久卧后下肢、包括踝关节和足
部的肿胀；两腿的粗细不一样，相差
较大；腿部皮肤发红或者发生明显
的变色，伴有发热等。

如果有以上表现，考虑可能是
肢体发生了静脉血栓栓塞，如果出
现上述症状后，还伴有呼吸困难、胸
痛、咳血等，则可能预示着发生了更
凶险的肺栓塞，一定要及时前往就
近医院就诊，接受专业的诊断和治
疗。

（据《科普时报》）

本报讯（记者 梁婧姝）入秋后，
进入感冒高发期，记者在采访中了解
到，我市各大医院儿科门诊的小病号
增多，而且小病号中咳嗽的患者较
多，为此，记者采访了市妇幼保健院
中西医结合科主任王永胜。

“秋季是孩子咳嗽的高发季节。
中医认为，邪之所凑，其气必虚。孩
子的特点是脾常不足，经历了一整个
夏天的湿邪侵犯，这个时候脾胃是很
虚弱的，加上立秋之后，天气还是很
热，体内的湿气无法通过运动出汗排
出体外，水湿内停困阻中焦，脾胃受
累就会导致脾虚，易感受外邪，导致

咳嗽。日前早晚温差比较大，容易诱
发受凉感冒，另外由于秋天气候干
燥，容易刺激孩子的咽喉部，导致咽
喉干燥而引起咳嗽。秋天燥邪为盛，
最容易伤肺阴，就会在这个季节出现
反复咳嗽、流涕，且伴随咽喉疼痛、口
干等症状。”王永胜告诉记者。

秋季的咳嗽都有什么特点呢？
王永胜说：“咳嗽，一般分外感咳嗽及
内伤咳嗽。小儿秋季咳嗽多属于外
感咳嗽，辩证止咳要看是风寒引起的
还是风热引起的，或者是秋燥引起
的。如果咳嗽气粗、声哑、粘稠痰或
黄稠痰，还伴有发热口干咽喉痛，这

是外感风热或者是外感风寒化热所
引起的。如果咳嗽咽喉发痒、痰稀
白、恶寒无汗或者头痛，这是典型的
风寒咳嗽。如果是干咳无痰或者少
痰，鼻咽喉干燥，头痛无汗、尿黄、大
便干燥，这样的症状属于风燥咳嗽。
孩子如果出现咳嗽等症状，家长最好
带孩子来医院查明病因对症治疗，不
要盲目给孩子服用抗生素和止咳
药。”

那么，如何预防呢？王永胜说：
“尽量少去人多的地方，出门戴口罩，
同时注意孩子的手卫生。咳嗽的孩
子不宜吃太多的肉，应保持饮食清

淡，三餐规律。多食润肺食物，比如
雪梨、白萝卜、银耳、百合、山药、蜂蜜
等，早上和晚上适当增加衣物，并注
意室内尽量放置加湿器，避免室内空
气过于干燥，还要每天开窗通风，保
持室内空气清新。有哮喘家族病史
的或过敏性咳嗽的，需要寻找引起宝
宝哮喘的过敏原，如花粉、尘螨、被动
吸烟、食品等，家里尽量不要养花、养
宠物，室内不要铺地毯。平时也可推
拿保健，可做清肺经的推拿动作，家
长用大拇指从孩子的无名指指根推
向指端，这样每次推一百下，就有清
肺润燥的作用。”

本报讯（记者 梁婧姝）秋季干
燥，皮肤很容易出现紧绷、脱屑或干
裂等问题。那么，秋季应如何做好皮
肤健康管理呢？为此，记者采访了市
第一医院皮肤性病科主任李艳飞。

“秋天气候干燥，皮肤容易缺水，
会出现皮肤瘙痒、有风团、眼皮肿胀，
皮肤脱屑等症状。还可能导致皮肤
过敏症，面部、眼睛会出现瘙痒、红
肿、刺痛。同时，秋季高发的皮肤病

还有荨麻瘆、带状疱瘆和银屑病。”
李艳飞告诉记者。

“所以，做好皮肤的保湿工作很
重要。平时要多喝水，洗完脸后要及
时涂抹补水保湿护肤品。秋季皮脂
腺分泌有所减慢，洗澡易破坏皮脂
层，从而降低皮肤自我保护和保湿能
力。如果不是大量出汗，尽量减少洗
澡次数。洗澡时不能用强碱性的沐
浴露，以免破坏皮脂层；洗完澡后可
涂抹具有保湿成分的润肤乳，帮助肌
肤锁住表面水分，缓解干燥瘙痒。”李
艳飞说，“秋季护肤的首要任务就是
让肌肤‘喝饱水’，护肤品的选择要多
注意，大家要根据肤质选用不同类型
的保湿产品。油皮的朋友在秋季会
变得清爽一些，所以使用基本的水乳
等进行常规护肤就可以。干皮和敏
感肌的小伙伴们要选择成分温和的
保湿乳霜，同时可以通过敷面膜补
水，保持肌肤水分，也可以使用凝乳、
凝胶，既保湿又能平衡水油。夜间是

肌肤吸收水分的最后时间，清洁好面
部后，可使用保湿度较高的晚霜。”

那么，除了外部护理之外，有没
有内调的方法呢？李艳飞说：“可以
喝银耳莲子百合羹，改善皮肤缺水干
燥状态，升高皮肤组织中透明质酸水
平，增加皮肤的含水量。同时，平时
多吃含维生素A和维生素E的食物，
远离辛辣刺激食物，戒烟戒酒。比如
桑椹可以抗皮肤氧化，保护皮肤屏障
功能，维持水润，延缓皮肤衰老；橘子
富含维生素A，维生素A是保持皮肤
组织正常产生的重要物质，皮肤不易
变得干燥；菠菜富含维生素B2，可与
体内碳水化合物、蛋白质的代谢有
关，可提高人体对蛋白质的利用率，
对皮肤屏障功能有积极作用，使皮肤
含水量增加。”

同时，李艳飞表示：“多锻炼对皮
肤也有好处，经常锻炼皮肤表层经常
出汗，身体的毛发就会张开，体内的
毒素会随着汗液排出体外。”

每年 10 月到次年 3 月是诺如
病毒感染高发季节，而目前尚无抗
诺如病毒药物以及疫苗。中国疾
控中心提示，学校等重点场所的防
控尤为重要。

“诺如病毒主要侵犯人体消化
道。感染后主要的症状是恶心和
呕吐、水样泻和腹痛，症状常骤然
发作，一般持续 48至 72小时，并迅
速消退。”重庆医科大学附属儿童
医院感染科副主任张祯祯说，诺如
病毒通过粪口途径传播，如患者便
后未洗手，与健康个体共同进食则
可能导致健康个体发生病毒感
染。除此以外，患者发生呕吐时，

部分含有病毒颗粒的呕吐物
飞沫悬浮于空气中，会经空
气传播。因此，诺如病毒容
易在家庭成员以及学校、托
幼机构发生聚集。

“深圳市 2019 年 1 月至
2021年 12月，共报告诺如病
毒暴发246起，主要发生在幼
儿 园（132，53.66%）和 小 学
（52，21.14%）。因此幼儿园
和小学是诺如病毒防控的关
键场所。”国家感染性疾病临

床研究中心主任、深圳市第三人民
医院院长卢洪洲介绍，目前针对诺
如病毒尚无特异的抗病毒药和疫
苗，感染后主要以减轻症状和支持
治疗为主，如果发现有诺如病毒感
染的师生要及时送医诊治。

卢洪洲建议，学校应建立日常
环境清洁消毒制度，定期对学校食
堂、卫生间等重点区域进行消毒。
在诺如病毒胃肠炎暴发中，可使用
含有 60%-95%乙醇的手部消毒剂
作为首选活性剂，养成勤洗手、不
喝生水、生熟食物分开等健康生活
习惯。

（据《健康时报》）

秋季如何做好皮肤健康管理

抑郁+肥胖 糖尿病的催化剂
■夏普

近期，法国巴斯德研究所、里
尔大学以及欧洲糖尿病基因组研
究 所 等 研 究 小 组 在《糖 尿 病 护
理》杂志发表的一项研究显示，
抑郁症可增加约 1/4糖尿病风险，
其中近四成与体重过重有关。

研究小组利用英国生物银行
数据，采用双样本双向孟德尔随
机化方法，进行全基因组关联研
究以及 2 型糖尿病和抑郁症的多
表型全基因组关联研究，以此评
价抑郁症与 2 型糖尿病之间的因
果关系，并确定共同遗传学及相

关组织中的靶基因。
结果表明，抑郁症与 2 型糖

尿病有显著因果关系，可致糖尿
病风险增加 26%，且呈正相关；抑
郁 症 对 2 型 糖 尿 病 的 影 响 有
36.5%是由体重介导的，体重过重
从中促成了糖尿病发病。此外，
通过多表型全基因组关联研究，
确定了抑郁症与 2 型糖尿病的七
个 共 享 位 点 ，从 共 同 遗 传 学 角
度，阐明了其多组织和多效性潜
在机制。

（据《中国妇女报》）


