
2017年11月7日  本版编辑／李诗韵   首席视觉设计师／潘晶慧
E－mail:lisy@fengone.com 生活·养生A10

气 温 波

动 大、 空 气 污

染、室内油烟重……近

日，在长沙市中心医院

呼吸病诊疗中心，出

现了不少因感冒导致

咳 嗽不止的高龄 老

人，其中不乏肺炎

患者。记者从该院 了

解到，每年患肺炎 的

老 年人 约占 肺 炎 病 例 的

70% 以上。普通肺炎患者只

要及时处理，一般经过 7-10

天抗感染治疗后，恢复会较

好，而老年重症肺炎患者若

不积极治疗，病情将快速发

展， 容 易 进 展 为 多 器 官 功

能障碍或多器官衰竭，严重

威胁患者生命，死亡率可达

30%-50%。

那么，老人究竟要怎样

自我判断肺部是不是出了问

题？“只需要一根火柴就 行

了。” 该 院 主 治医师王 展 介

绍，点燃一根火柴，尽力去

吹，如果距离 15 厘米吹不灭，

说明肺功能有问题 ；如果距

离 5 厘米还吹不灭，说明肺

功能很差。

文 / 莫宜（湖南省儿童医
院检验科技师）

肺炎是婴儿时期常见病，

尤其 在新生儿住院死亡率中

排 在 第一 位，严重 威 胁小儿

健康。

新生 儿 为 什么容 易 得 肺

炎？主 要原因是 新生 儿 成长

发育不完善，比如宝 宝的消

化 道发育不全面，可能 影响

到肺部健 康 ；又比如，宝 宝

的肺部存在先天的发育缺陷，

也可诱发 肺炎。 此 外， 宝 宝

气管较短，除菌能力比较差，

这也是他们的肺部易受感染

的原因之一。

所以，孕期准妈妈一定要

将自己患有的各种传染病和炎

症提前根治，避 免分娩时传

染给自己的孩子。新生儿出院

回家后，婴儿房至 少要 保 持

每天 通风两次的频率，及时

赶走浑浊的空气。另外，新生

儿免疫力低，预防感冒尤为重

要，一旦感冒加重，一定要及

时就医。

文 / 徐小艳（湖南省儿童
医院感染科护师）

11 月是秋、冬季交替季节，

时常会受到冷空气南下的影

响而出现温 度骤降。这一 季

节是 水痘的高发季节，尤其

是近期湖南全 省及国内部分

地区疫情出现 上升趋势，家

长们要 做 好 手足口病与水痘

的预防。

 水痘临床 表现主要为皮

肤粘膜出现 斑 疹、丘 疹、水

痘，可伴发热，体 温 38℃以

上，头痛、咽痛等卡他症状，

部 分病例 可并发 脑炎、肺炎

等并发症。水痘传染性较强，

易在幼儿园、小学等集体 单

位 通过呼吸 道或日常生活接

触传播，形成多例感染发病。

预防上应注意平时开窗通风，

保 持 空气流 通；对易感儿童

亦可接种水痘减毒活疫苗免

疫预防；幼托机构应做好日常

隔离消毒，加强晨检，及时发

现和隔离病人。患病儿童 应

及时就诊，注意护理。

一根火柴、一张白纸、一个购物车……

身体好不好，问问这些“体检小工具”
文：今日女报 / 凤网记者 李诗韵 通讯员 朱文青 徐珊

都说秋冬季是最适合养生的时节，然而，在这个忽冷忽热的季节里，你对自
己的身体状况足够了解吗？

近日，长沙的空气质量有点“闹心”，一些疾病也随之出现——比如肺炎。11
月 6 日，今日女报 / 凤网记者从长沙市中心医院了解到，当小感冒遇上空气污染，
肺炎患者就急剧增加。其实，一些疾病到来初期，虽然没有明显征兆，但能通过
简 单 的 测 试 看出端倪。我们今天就教你一些小方法，让你对疾病保持
警惕！

人到中老年，腰酸背痛

腿抽筋着实不舒服。我们

总以为腰痛不是病，其实，

骨关节从 30 岁开始 老化，

久坐、搬 重物、穿高跟鞋

都会 让 腰椎“伤痕累累”。

那么，到底该怎么判断自己

的腰椎是不是健康？

“如果实在不想去医院

体 检， 可 以 在 逛 超 市 时，

推一推购物车进行自检。”

长沙市中心医院脊柱外科

副主任医师王强介绍，逛

超市时，推 辆购物车，如

感 觉 推 着 车走 十分 舒 服，

离开车就觉得费劲，可能

意味着腰椎存在问题，比

如椎管狭窄。

秋冬季节，是中老年人的中风

高发期。中风，在医学上又叫脑卒

中。早在 2013 年，脑卒中就已成

为我国居民排名第一的死

亡原因—— 每 12 秒即

有 1 人 发 生 卒 中，

每 21 秒 就 有

1 人 死 于 卒

中。近日，

记 者

从

湖

南 省

脑 科 医 院 了

解 到， 不久前，医院曾

组织了一次关于脑卒中的在线问卷

调 查， 在 参 与 问 卷 的 13139 人中，

33% 的受访者错认为脑卒中又名“老

年痴呆”，32% 的受访者不能正确

掌握脑卒中发生后的急救措施，近

40% 的受访者未接受过社区或医院

的脑卒中健康指导活动。

“实际上，自己在家里也可以测

试自己是否存在脑卒中风险。”该院

神经内科一病区主任刘秋庭介绍，

一张白纸、一枚硬币就能快捷测出

中风风险。比如，取一张白纸，用

左手食指和中指用力夹紧白纸一端，

右手拽住另一端并往外拉，如果需

要用很大力气才能拉出白纸，说明

手部力量有问题。刘秋庭解释，如

果发现上述问题，不妨再做一个测

试：双臂 前伸、 平 举， 与肩同宽，

与地面平行，五指合拢，掌心向下，

请旁人将白纸先放在一只手上，如

10 秒内白纸掉落或小拇指外伸，说

明手臂力量有问题，存在中风风险。

■小科普

11月要谨防水痘侵害孩子

宝宝打针不哭正常吗
文 / 莫洲欢（湖南省儿童

医院静配中心）  
宝 宝打针不哭是 否正常，

要看宝宝的年龄。刚出生一个

月的宝宝，打针不哭或者过一

会儿再哭是正常现象。宝宝 2

个月后到 3 岁前打针仍然没反

应、不哭、或者反应延迟，很

可能是因为宝宝触觉发展迟

钝导致的。

刚出生的婴儿由于神经发

育不完善， 对外界的反 应会

相对迟钝，但 宝 宝的触觉会

迅速发展，对疼痛的感知会

越 来越灵敏。一般 来说，宝

宝满月后到两个月大 时就有

明显且灵敏的对皮肤接触性

痛感，主要表现是 哭。如果

宝 宝两个月后打针仍 然没反

应、 不哭， 爸 妈 就一定 要正

视 这问题。另外，不 要强求

3 岁以内的宝宝打针时要很坚

强不许 哭， 毕竟 0-3 岁的孩

子由于身体 控制、情 绪控制

还在一步 步提高中， 家长可

以耐心引导。

如何巧妙对付宝宝红臀
文 / 曾珊（湖南省儿童医

院神经内科护师）
红臀 是 婴儿常见 的皮 肤

病，主要发 生在尿布覆 盖部

位，主要因为婴儿娇嫩的皮肤

被大小便污染而未及时更换

时，导致局部皮肤潮红、糜烂、

溃疡。那么，该怎么避免呢？

首先，选择合适尿布。建

议用纯棉的白布做尿布，避免

化纤类产品对皮肤造成伤害。

尿布要勤更换，彻底清洗后，

要放在阳光下进行晾晒，可以

杀菌。

其次，选择照射法。先用

如何应对新生儿肺炎

温 水洗净宝宝小屁屁，用软

棉布擦干，垫上尿布，侧卧或

仰卧露出阴部或臀部，在阳光

下照射 15 ～30 分钟  ( 隔玻璃

照射 30 ～ 60 分钟 )。照射过

程中应随时观察臀部皮肤情

况，以免发生晒伤等意外。

最后，选择涂药法。护臀

药物必须使用 PH 值中性的婴

儿专用产品，一定要是油质，

不含香料及类固醇，因为对

皮炎、皮肤糜烂有消炎作用。

若臀部皮肤出现潮红，可涂

食用香油 ( 加热后冷却 ) 或鞣

酸软膏。

一个购物车，
测试“腰龄”

一张白纸，
测试是否中风

专家帮帮忙 >>

预防中风，
合理膳食＋适量运动

“当你发现自己可能有中风风险

时，一定要及时来医院做全面检查。”

刘秋庭表示，对于可能中风的患者群

体，最重要的是在秋冬季保护好血

管，少吃“四高”食品，即高糖、高

油、高脂、高盐，例如炸鸡、熏肉等。

这些食物易导致胆固醇附着于血管壁

上，造成动脉硬化。

另外，要坚持每天的适量运动。

建议多游泳、跳舞、骑自行车，也可

以练习瑜伽、打太极等。不过每天运

动别超过半小时，每周3—4 次即可。

专家帮帮忙 >>

肺功能不好，
在家多吹气球

“肺功能不好的人，可经常

吹气球，特别是患有慢性支气管

炎的中老年人，每天吹40 个气

球，可保持肺细胞与支气管的弹

性，防止或减轻肺气肿。”王展

建议，近日，不少老人因空气污

染伤肺，所以要尽可能减少户外

运动，避免疲劳、受凉、淋雨、

醉酒及病毒感染，外出回家要及

时洗脸、漱口、清理鼻腔。另外，

45 岁以上人群每年至少查一次

肺功能，长期抽烟者应从40岁

开始半年查一次。

专家帮帮忙 >>

40 岁以上人群，
需定期检查骨密度

“‘手机党’是颈椎和腰

椎问题的高发人群。”王强

认为，有腰椎问题的人，生

活中应避免过度劳累，尽量

少搬重物。尤其是40 岁以

上的人，要定期检查骨密度，

预防骨质疏松，以免脊椎遭

受压缩性骨折。

“要尽可能活动身体，不

要长时间玩手机。接电话

时最好用耳机，避免一直

歪着脖子，从而间接影响

腰椎。” 王强还建议，要

避免久坐、久站、久弯腰，

每坐或站 20-30 分钟就要

活动3-5 分钟，站起或坐下

动作要和缓。

一根火柴，
“诊断”肺的好坏


