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冬日易发病 防治两手抓
◎姜晨

来自德国和奥地利的科学家联
合发现，微生物代谢产物会破坏人
类产生多巴胺的神经元，导致类似
帕金森病的症状出现。这一发现为
潜在的环境因素，例如来自人类微
生物组的代谢物作为帕金森病的诱
因提供了新线索。相关论文发表于
最新一期《国际环境》杂志。

科学家目前已知基因突变是帕

金森病的原因，但90%的病例是偶
发性的，并没有明确的基因来源，因
此科学家怀疑环境因素可能起到一
定作用。最近的研究强调了肠脑轴
的重要性。肠脑轴指肠道和大脑之
间的双向信号传递和关联，主要和
肠道微生物有关，这些研究表明，人
类微生物组可能影响神经退行性疾
病。人类微生物组指人体内所有微

生物。帕金森病患者的肠道微生物
组与健康人不同。一些微生物代谢
产物专门攻击产生多巴胺的神经
元，帕金森病患者体内这些神经元
受到严重影响。

团队指出，最新发现不仅为帕
金森病的诱因提供了新视角，也为
研究开辟了新途径，有望催生新的
治疗方法或预防措施。

人类微生物组代谢物可能是帕金森病诱因
◎刘霞

初冬养生
重在润肺去燥
◎翁淑贤 白恬 张迅恺

眼下正值初冬，天气干燥，养生防
病该从何入手？来听听中医师有哪
些建议吧。

白色食物适宜此季
中医认为吃白色食物可收到养

肺效果，推荐适当食用银耳和百合以
润肺去燥：

1.银耳：银耳性平味甘，入肺、胃、
肾三经，有“菌中之冠”的美称，是养
肺清肺的好食材。

从中医的角度来说，银耳具有生
津润肺、滋阴养胃、化痰清肠等功效，
是一种滋补佳品，常食还能改善女性
气色不好、贫血等症状，美容养颜。
从现代医学的角度来说，银耳富含多
糖成分，摄入人体后可帮助增强抵抗
力；银耳富含的膳食纤维则能促进肠
胃蠕动，可润肠通便，缓解便秘症
状。不过感冒初起口干者、风寒感
冒、感冒怕冷、痰多者忌用。

2.百合：百合味甘，性寒，具有养
阴润肺、清心安神、镇咳平喘的作
用。适用于阴虚燥咳、劳嗽咳血、虚
烦惊悸、失眠多梦等症状。慢性支气
管炎患者和常有肺气肿咳嗽者，食用
百合有助改善肺功能。现代研究还
发现，百合含有生物素、秋水碱等多
种生物碱，对改善情绪有良好作用。

百合有鲜品和干品两种，可以用
于食疗。鲜品效果优于干品，可以清
炒或煲汤食用。干品保存时间长，服
用方便。

不过，食用百合的量不宜过多。
通常一天的摄入量不超过20克干品
或30克鲜品。生百合中含有秋水仙
碱，这种物质有一定毒性。但秋水仙
碱不耐热，且易溶于水，所以只要经
冷水浸泡和加热处理，就可以比较放
心地食用了。也就是说一定要做熟
了再吃，可以清炒百合，或者与虾仁、
腰果、肉丁、菜粒一起炒口感更丰富。

多喝茶水
天气干燥时人体水分丢失量大，

建议适当多喝水以保持肺脏与呼吸
道的正常湿润度。还可以多吃新鲜
蔬菜水果，补充水分和人体所需的营
养素以及汗液中流失的钾元素。

揉按相关穴位可养肺
将两手拇指外侧相互摩擦，有热

感后，沿鼻梁、鼻翼两侧上下按摩
50～100次；再按摩鼻翼两侧的迎香
穴20次。每日早晚各做1～2组，有
助于畅通鼻道、健肺清肺。

适度锻炼增强肺功能
可适当做些户外运动，帮助增强

肺部功能、改善气息、调节免疫系统
增强抗病能力。建议根据个人的身
体条件，选择一些轻松的锻炼方式。

高效防治流感

近期，我国多地进入流感感染上
升期。流感就是流行性感冒，是一
种由流感病毒引起的急性呼吸道传
染病。流感病毒易变异、传染性强，
传播途径主要为飞沫传播和接触传
播，人群普遍易感。

专家介绍，流感按严重程度可
分为轻症、重症和危重症。大多数
流感患者为轻症，一般发热 3~5
天，休息及进行退热等对症治疗后
可以自行康复。重症流感患者可能
出现肺炎、脑炎、脑膜炎、心肌炎等
并发症。少数病情进展快的患者，
还可能发生急性呼吸窘迫综合征、
急性坏死性脑病或多器官功能不全
等严重并发症，达到危重症的程
度。因此，一旦出现发热持续不退、
呼吸困难等症状，可能是重症流感，
应及时到医院就诊。

如何区分流感与普通感冒？
普通感冒没有明显的季节性，

一年四季均可发病；主要症状表现
为打喷嚏、流鼻涕、喉咙痛等，很少
出现高烧、畏寒等全身中毒症状。
一般一周左右可以痊愈，传染性弱，
不会引起暴发流行。

流感季节性较强，北方地区的
流行高峰一般在每年11月至第二
年3月中旬，南方地区的流行高峰
一般在每年冬夏两季。与普通感冒
相比，流感起病急、症状重，往往会
出现明显的高热、畏寒、头痛、乏力、
食欲减退等全身中毒症状，打喷嚏、
流鼻涕等呼吸道症状较轻。重症流
感患者应及早就诊，并尽早应用抗
病毒药物。48小时内应用抗病毒
药物可减少并发症，降低死亡率。

有部分老年人不太注意卫生，
其实保持良好的个人卫生习惯，是

预防流感等呼吸道传染病的重要手
段。建议大家平时注意以下几点：
加强室内通风换气，保持室内环境
清洁；勤洗手，最好用肥皂和流动水
洗手；不要随意触摸眼、口、鼻；在流
感流行季节尽量少去公共场所，前
往公共场所或就医过程中佩戴好口
罩；日常生活中加强体育锻炼、注意
劳逸结合，以增强机体抵抗力。

接种流感疫苗，是预防流感有
效的手段。60岁及以上的老人尤
其是慢性病患者，抵抗力较弱，是流
感的高危人群，建议在医生指导下
及时接种流感疫苗。

流感病毒容易变异，每年的流
感疫苗都有所差异。大家可在每年
流感流行季到来前接种1次，以预
防流感病毒感染。

科学诊治急性支气管炎

急性支气管炎是由病毒、细菌、
支原体或衣原体感染引起的气管、
支气管黏膜急性炎症，常发生于秋
末冬初或气温突然变冷时。淋雨、
过度疲劳、刺激性气体及常见过敏
原（如花粉、尘螨）等，都可能诱发急
性支气管炎。

急性支气管炎患者通常会出现
鼻塞、咽痛等上呼吸道感染症状，随
后伴有干咳或少量黏痰。随病情加
重，痰量逐渐增多、咳嗽症状加剧。
部分患者可能会出现胸闷、气喘、剧
烈咳嗽时伴有胸痛等症状，病情严
重的还会出现轻至中度发热，大多
在3~5天后恢复正常。咳嗽剧烈
或胸痛、气喘明显时，应及时到医院
进行检查，如拍胸片或胸部CT，以
排除肺炎、气胸等其他疾病。

急性支气管炎大多是病毒和细
菌感染所致。若是病毒感染，可根

据病毒类型应用抗病毒药物。若明
确为细菌感染，可遵医嘱选用相应
的抗生素治疗。若患者只是出现轻
微咳嗽症状，日常活动及睡眠不受
影响，建议先观察病情，不必立刻应
用药物。若夜间咳嗽明显，可遵医
嘱服用复方甲氧那明、可待因等镇
咳类药物。若有痰且不易咳出，可
遵医嘱选用盐酸氨溴索、桉柠蒎、溴
己新等化痰类药物。若出现发热症
状，可服用解热类药物，并适当休
息、注意保温、多饮水，避免吸入粉
尘和刺激性气体。

除上述常规治疗外，临床实践
发现，按揉、贴敷、刮痧和艾灸等中
医治疗方法，也能有效缓解咳嗽、气
喘等急性支气管炎症状。

当出现咽痛、咳嗽、气喘等症状
时，可对天突穴、璇玑穴和华盖穴这
3个穴位进行刮痧，能起到宽胸理
气、消痰止咳的作用。若咳嗽频繁，
可热敷或艾灸肺俞穴，以温经散寒、
宣通肺气。当出现头痛、鼻塞、流
涕、发热等症状时，可掐揉合谷穴、
热敷或艾灸大椎穴，能起到疏风解
表、解热镇痛的作用。此外，睡前还
可多按揉足三里、神阙、关元、三阴
交等穴位，有助于增强机体抵抗力。

如何预防急性支气管炎？
建议大家在日常生活中注意以

下几点：做好保暖工作，根据天气变
化及时增减衣物；加强自身防护，公
共场合可佩戴口罩；合理制订锻炼
计划，防止机体过度疲劳；锻炼后可
用热水泡脚，不仅可以缓解疲劳，还
能帮助身体驱散寒湿、温补阳气，预
防呼吸道感染性疾病发生。此外，
尽可能避免与有发热、咳嗽等呼吸
道疾病症状的人员密切接触。一旦
出现急性支气管炎相关症状，应及
时就诊。

冬天来了，气温下降，流感、急性支气管炎等呼吸道疾病和一些肠道感染性疾病多发,老年人尤其危
险，如果不注意自身防护，可能会遭遇疾病侵袭。如何适应天气变化，科学维护身体健康？


