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天天健康
驻马店市中心医院

驻马店日报社
联
办

秋季哮喘防护指南
秋风吹起、秋季到来，正是出游赏景

好时节，而对呼吸道敏感人群而言，秋天
却是哮喘急性发作的“危险时期”。秋风
干燥、花粉扬尘增多、昼夜温差大等因
素，极易诱发支气管痉挛，从而出现胸
闷、喘息、咳嗽、气短等症状，严重影响日
常工作、生活与休息。为帮助大家安全
度过哮喘高发期，特此整理秋季哮喘科
学防护要点：

一、日常核心防护
1. 做好防护，减少刺激
外出遇大风、扬尘、花粉浓度高时

段，全程佩戴医用外科口罩；冷空气强的
时候，可佩戴薄口罩加温吸入空气。

2.清洁居家，减少过敏原
勤换洗床单被套，减少尘螨；秋季尽

量关闭门窗，减少花粉飘入室内；避免地

毯、毛绒玩偶等容易积尘物品；外出回家
及时洗脸、清洗鼻腔。

3. 通风透气
居家、办公室每天开窗通风 2~3

次，每次20~30分钟，避开大风扬尘时
段开窗。

4. 减少诱发因素
尽量远离烟草烟雾、油烟、香水、刺

激性气味，少去人员密集、空气污浊等密
闭场所。

二、增强自身抵抗力
1.规律作息，不能熬夜；饮食搭配

均衡，七分饱。
2.适度运动，早晚注意添减衣物，

防止受凉感冒（感冒极易诱发哮喘）。
3.老人、儿童、过敏体质人群尽量

减少接触花粉、霉菌等环境。

三、规范用药，常备急救药
1.坚持遵医嘱长期控制用药，不可

自行减药、停药。
2.随身携带急救缓解药物，熟悉使

用方法。
3.哮喘人群可在医生评估后接种

流感、肺炎疫苗，降低呼吸道感染诱发哮
喘发作风险。

四、身边有人哮喘发作怎么做
1.让患者保持坐位、身体微微前

倾，放松休息。
2.协助患者使用随身携带的急救

吸入药物。
3.保持环境通风，远离烟雾、粉尘

等刺激物。
4.密切观察病人的状态，如果用药

后症状仍未缓解，应立即拨打急救电话。

五、出现哮喘急性发作及时处理
症状：喘息、胸闷、喉间哮鸣、阵发性

咳嗽、呼吸困难。
立刻脱离诱发环境，使用急救药物，

症状持续不缓解务必尽快就医。
健康要注意，哮喘要防控。
秋季过敏原多，防护别大意。
（驻马店市中心医院呼吸与危重症

一科 叶瑞）
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9月7日迎来白露节气，天气转凉、
昼夜温差加大，易出现咽干咳嗽、头晕
乏力、反酸烧心等“换季”健康问题。国
家卫生健康委邀请相关专家，教公众防
“秋病”。

咽干肺燥——
首都医科大学附属北京中医医院

主任医师王少松指出，秋季调养可从
“润燥祛湿、畅中安眠、顾护阳气”三方
面入手。居家可用枇杷叶、百合、桑叶
泡水代茶润肺燥，咽干咳嗽可按摩曲池
穴，每次按摩3至5分钟。

睡眠不好——
王少松说，天气转凉后要注意保护

阳气，上午9到10点晒背15至20分
钟，睡前温水泡脚并加入艾叶或生姜，
晨起搓手洗脸、按摩腹部，可温养脾胃，
有助睡眠。

心血管疾病患者、孕妇、高龄老人
和婴幼儿不建议晒背，糖尿病、下肢有

血管病变等患者不适合泡脚。
如因为情绪低落影响睡眠，可通过

散步、登高、郊游等方式放松心情，也可
以练习八段锦、太极拳，通过运动舒展
身体、畅通气血。

头晕乏力——
入秋后血压波动、头晕乏力现象增

多。中国医学科学院北京协和医院主
任医师王含提醒，颈椎病或“脑供血不
足”并非头晕的常见诱因，不要大力按
摩颈椎甚至随意正骨，也不要长期自行
服用止晕药。

对于久蹲久躺后站起来头晕、血压
明显下降的情况，王含提示要警惕直立
性低血压，部分降压药、前列腺增生治
疗药物等都可能引起血压下降，也可能
是帕金森病的早期表现之一。

专家建议直立性低血压发作头晕
时应尽快坐下或躺下，日常可通过使用
弹力腹带、足量饮水、适当补充淡盐水

等方式改善，若反复出现应尽早就医。
反酸烧心——
随着天气转凉，有的人易出现反

酸烧心等症状，首都医科大学附属北
京友谊医院主任医师宗晔提醒，改善
这些症状，要做到睡前2至3小时尽
量不要进食，少吃容易诱发症状的高
脂、辛辣、过甜食物，还要控制体
重、戒烟限酒，饭后不要马上躺下。
如果夜间出现明显反酸烧心等症状，
建议睡前把床头抬高。

流感、诺如病毒等传染病高发——
流感、诺如病毒感染等传染病进

入高发期。中国疾控中心主任医师郭
欣建议家长及时带孩子接种流感疫
苗，一般2至4周后会产生保护性抗
体。孩子出现发热、呕吐、腹泻等症
状时，应及时就诊或居家休息，康复
后再返校。

（新华社北京9月7日电）

新华社伦敦9月9日电（记者 张
家伟）英国学术期刊《自然－生物技
术》日前刊登的一项国际研究成果显
示，一种由人工智能（AI）驱动发现
和设计、用于治疗特发性肺纤维化的
候选药物，还可能具有潜在的抗衰老
作用。

由生物医药企业英矽智能、美国哈
佛大学医学院等机构研究人员联合发

表的论文说，研究团队分析了42名特
发性肺纤维化患者在参加一项为期12
周临床试验期间被采集的血清蛋白质
组数据，发现接受药物Rentosertib治
疗的患者体内一些与衰老相关的指标
有改善，用于评估生物学年龄的“衰老
时钟”降幅最高可接近6岁。

据介绍，Rentosertib是一种原本
设计用于治疗特发性肺纤维化的药物，

其靶点筛选和分子设计均使用了AI技
术。该药物已于今年6月进入3期临
床试验。

研究人员强调，这项研究中对蛋白
质组“衰老时钟”的分析，还无法区分生
物学年龄变化信号究竟来自药物对衰
老过程的直接影响，还是来自疾病症状
改善的间接效应，因此对药物的抗衰老
效果仍需进一步研究验证。

白露时节防“秋病”
新华社记者 李恒

研究显示

一种AI助力研发的药物可能有抗衰老作用

如今，走进商超，货架上总少不了
红豆薏米水、红枣枸杞饮、陈皮乌梅茶、
苹果黄芪水等中式养生水。它们身披
国潮包装，上面印着“0糖0脂0卡”“古
法慢熬、药食同源”的宣传语，价格比普
通矿泉水贵出不少。同时，“喝养生水
能养生”的传言在网上不时出现。

许多消费者因此认为中式养生水
有祛湿、补气、润燥等作用，将其当作日
常养生饮品，甚至替换白开水长期饮
用。

对此，黑龙江省医院临床营养科主
任李雨泽表示，饮品不等于药品，这类
饮料不同于中药汤剂。“在工业化生产
中，为了延长保质期、改善口感和控制
成本，经过多次稀释、过滤、杀菌后，养
生水最终所含的植物化学物质浓度非
常低，指望喝几瓶饮料达到祛湿或补气
的效果并不现实。”她说。

李雨泽将商家的常用手法总结为
以下三类：一是偷换概念，将古籍中记
载药材的功效，直接套用在稀释后的饮
料上，忽略炮制、剂量差异；二是伪科学
表述，隐晦暗示饮品能够防病、治病，违
反《中华人民共和国广告法》相关规定；
三是视觉误导，依靠中药材元素包装营
造浓郁的养生氛围，实际内容物只是高
度稀释的植物提取液，消费者喝到的和
想象的相差十万八千里。

“当下很多年轻人用中式养生水替
代白开水，这种做法绝对不可取。白开
水是安全、无代谢负担的首选补水来
源。中式养生水仅仅是补充，作为调剂
口味的选择。”李雨泽说。

（据《科技日报》）

喝中式养生水
真能养生吗

科技日报记者 朱虹 通讯员 康艳立


