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哮喘不一定都“喘”

糟溜三白
食材：鸡胸肉、桂鱼肉、笋、鸡

汤、鸡蛋清、油、盐、味精、白糖、香
糟酒、湿淀粉。

做法：将鸡胸肉、桂鱼肉、笋
切成片，在开水中焯透，捞出控
水。用鸡蛋清、盐、味精、湿淀粉
调成糊，将鱼片、鸡片分别用蛋清

糊拌好。凉油放入白糖烧至五成
热，把鱼片、鸡片分别放入温油内
滑透，捞出控油。另起锅放入鸡
汤，加入盐、味精和白糖，将滑好
的鱼片、鸡片和冬笋片放入汤内，
汤开时加入香糟酒，转旺火，淋入
淀粉，颠翻均匀即成。

支气管哮喘简称“哮喘”，是常见
的慢性气道疾病，通常以其典型的喘
息、呼吸困难等症状为人们所熟知，常
于夜间或清晨发作，其患病率呈逐年
上升趋势。急性发作期会影响生活、
工作，甚至危及生命，慢性发作持续期
则会对患者身体、心理造成不同程度
影响。那么哮喘一定会“喘”吗？

在我们身边，有这样一群人，他
们可能并没有明显“喘”的症状，咳
嗽却成为他们难以摆脱的困扰。这种
以咳嗽为主要表现的哮喘，医学上称
之为“咳嗽变异性哮喘”。由于临床

症状不典型，通常容易被忽视或误
诊，从而延误治疗时机。因此，对于
那些咳嗽持续时间长，尤其是夜间、
清晨或运动后咳嗽加重的人群，应及
时就医，进行肺功能、过敏原等相关
检查，明确诊断。

一旦确诊为咳嗽变异性哮喘，应
积极配合医生的治疗，主要包括：避免
接触过敏原，避免食用冷、辣的刺激性
食物，均衡饮食，适度运动；吸入糖皮
质激素或支气管舒张剂等药物治疗；
按医嘱用药，切不可随意停药。

总之，哮喘不一定都“喘”，咳嗽也

是一种信号。对于咳嗽变异性哮喘这
一类型，我们应提高警惕，及时识别并
就医。

（唐伟）

塞牙在医学上称为食物嵌塞，又
称嵌食症。正常情况下，牙与牙之间
紧密接触，不会发生塞牙。

塞牙有很多种可能，有的是牙齿
有洞，有的是牙缝过大等。具体原因
有：

邻面龋坏，破坏了接触区和边缘嵴
成年人龋齿（虫牙），大多坏在牙

缝部位。相邻的两颗大牙邻面有龋
洞，吃的东西就填进去了。

牙周病导致牙齿变松
牙周病是发生在牙周组织上的疾

病。我们牙齿的根部是被牙槽骨固定
着的，牙槽骨外面又包裹了一层牙龈，
它们让牙齿一个挨一个紧密地排列在
一起，基本不会有缝。

若不注意口腔卫生，食物残渣产
生的毒素会慢慢刺激牙龈发炎，频繁
发炎的牙龈又会刺激到牙槽骨，发炎
的牙槽骨慢慢吸收，变得越来越低，包
裹它的牙龈也慢慢萎缩，这样暴露在
外面的牙根就会越来越多，固定它的
力量越来越小，牙齿就会慢慢松动。

也许这种细微的松动你平时觉察
不到，可一旦吃一些坚韧难咬的食物
时，用的力气是平时的几倍，在上下牙
拼命往一起用力时，松动的牙齿就被
推开一道缝，故而导致塞牙。

牙齿不整齐
外观整齐不代表牙齿结构真的整

齐，只要一颗牙排列有点歪，就会导致
塞牙。

智齿
智齿是最容易塞的一颗牙了，因

为大多数人智齿长得都不正，别的牙
都是从下往上竖着长，可智齿经常从
后往前横着长，于是它跟前面的牙之
间就出现了一道楔形的沟，这样极其
容易塞牙。

年老牙衰
老人家的牙槽骨会出现自然衰

退，只是这种生理性的退化进展非常
缓慢。

预防塞牙及大牙缝的出现，比治
疗重要得多。

首先，定期做好牙科检查。如果
发现蛀牙和牙齿硬组织缺损，特别是
牙齿相邻面的蛀牙，应该及时补牙。
小洞不补，最后变成大洞。难度会增
加，也更容易出现无法挽救的牙缝。

其次，要定期洗牙。每年清理一
次牙结石，就可以达到很好的效果。
对于牙周炎比较严重的，可以适当缩
短洗牙的周期。

（王丽娟）

塞牙的原因及预防

市卫健委提示

正确使用三伏贴 保护好自己的健康

本报讯（全媒体记者 李国喜 通
讯员 闫涛 时会丹）三伏贴是根据中
医理论，利用全年气温最高、阳气最旺
的夏至后三伏期间，选用具有辛温、祛
寒、通经等功效的药物制作成贴敷膏，
以人体背部的脏腑腧穴为主要穴位进

行贴敷，从而达到防病、治病的目的。
三伏贴不是“万能贴”，不能胡乱贴。
对此，市卫健委温馨提示如下：

要选择正规途径的三伏贴。首先
要选择质量有保障的正规产品，不要
轻信不明渠道的产品。目前，我市可

实施三伏贴贴敷技术的医疗机构已在
市卫健委备案并在驻马店市卫生健康
委官网公示，请广大市民仔细甄别。

使用方法要正确。在使用三伏贴
时，要注意清洁皮肤，避免受伤部位和
过敏部位。贴敷时间不宜过长，儿童
贴敷时间应控制在两个小时以内。若
局部皮肤出现瘙痒、刺痛、起泡等反
应，可提前撕除。

要注意换药频率。三伏贴一经使
用后，不得再次使用，应在相应的时间
节点再次贴敷。同时，不建议连续使
用多天。

要注意身体状况。对于体质较弱
或有皮肤过敏史的人群，使用时请咨
询医生。

要正确认识三伏贴贴敷技术的功
效。三伏贴并不是万能贴，它有明确
的适应证。国家中医药管理局在《关
于加强对冬病夏治穴位贴敷技术应用
管理的通知》中明确表示：三伏贴主要
适用于反复发作的慢性呼吸系统疾
病，也可用于以反复发作、冬季加重为
临床特点，中医辨证为寒证的其他疾
病。
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掌握泡脚的正确方法
泡脚有益健康的前提是掌握正确

的泡脚方法，泡脚不是百无禁忌的，一
些特殊人群不宜泡脚。

时间不是越久越好
泡脚时间太长，肢端血管持续扩

张，在血供不佳的情况下，容易导致肢
体缺血症状加重，可能引发出汗、心慌、
头晕等症状。泡脚最好控制在20分钟
内，不宜超过半小时。

水温不宜过高
糖尿病患者如果出现了末梢神经

炎、感觉障碍等，泡脚很可能引发烫伤，
水温尤其不能过高。水温最好控制在
40℃左右，不超过45℃。糖尿病人泡
脚时，温度应该稍微低一些。

饭后半小时内不宜泡脚
泡脚会加速血液循环，导致下肢血

管扩张。饭后立即泡脚有可能减少部
分人群胃肠道的血液供给，影响消化吸
收。避免在过饱、过饥或进食状态下泡
脚，饭后半小时内尤其不宜泡脚，最好
饭后一小时后再泡。

泡完脚要及时擦干
泡完脚不及时擦干，容易导致湿寒

之气从脚进入身体，易受凉感冒。
草药泡脚要遵医嘱
每个人的体质有差别，不同中药的

药理作用也不一样，最好在医生指导下
使用，切忌乱用。比如体寒者可加干
姜、红花、肉桂；失眠者可选择柏子仁、
首乌藤、合欢皮；体弱血瘀者可选择赤
芍、当归、川芎。

（来源：养生中国微信公众号）


