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� � � �前几日， 兰城大雾天气， 令一些

呼吸道抵抗能力较弱的市民感到吃不

消。 专家提醒， 秋冬季是慢性支气管

炎的高发期。 尤其是对温度、 湿度变

化极为敏感的哮喘病症， 在该季节容

易因呼吸道感染而诱发。 那么市民该

如何预防哮喘病呢？ 就此， 记者请兰

溪市人民医院呼吸与危重症医学科主

任水跃翔为大家支招。

“哮喘是一种慢性气道炎症， 有

胸闷、 咳嗽、 喘息和呼吸困难等症

状。” 水跃翔告诉记者， 对于哮喘患者

来说， 一般主要因寒冷的空气和污染

环境而引起， 因为无论是冷空气还是

环境污染源， 都会对哮喘患者敏感的

气道产生不良的影响。 想要安然过冬，

哮喘病人得多留个心眼。

水跃翔介绍， 冬季寒冷的天气易

对哮喘气道产生刺激， 不少哮喘患者

因受凉后出现上呼吸道感染， 加重后

导致肺部感染， 严重的甚至会出现呼

吸衰竭。 尤其需要注意的是， 哮喘患

者一旦感冒， 要注意休息， 服用副作

用小、 吸入雾化的这一类药物， 并及

早去正规医院进行规范治疗。 如果患

者对病情把握不准的话， 可以购买峰

流速仪， 自行检测自己最大峰流速。

另外， 空气污染也会对该类患者

造成很大的影响。 室内空气对流减少、

家庭装修的增多、 化学装饰材料等，

都是哮喘的重要诱发因素。 因此， 冬

季哮喘患者尤其要注意对室内空气污

染的防护， 尽量避免家居装修中化学

刺激物的使用。 有哮喘患者的家庭平

时多注意家居清洁， 空气质量好的情

况下要勤开窗通风。

对于普通市民来说， 又该如何预

防哮喘？ 水跃翔介绍， 为更好地避免

患上哮喘， 可以从以下几个方面进行

预防。

注意保暖， 避免感冒着凉。 冬季

特别要加强头、 颈部的保暖， 穿带高领

的衣物， 出门戴帽子、 系围巾。 积极锻

炼身体， 提高人体的免疫力。 如遇到大

雾或是空气质量不佳的天气， 减少户外

运动， 可以在室内进行一些运动。

多关注空气质量、 PM2.5 等指标，

避免空气污染严重时外出。 可佩戴防

雾霾口罩， 避免雾霾对呼吸道的刺激，

减少哮喘的发作。 同时， 也要避免一

些有害气体、 过敏性花粉。

注意保持家里的卫生清洁。 勤洗

衣物， 天气晴好时勤晒被褥， 不用毛地

毯等皮毛制品， 避免和远离诱发哮喘的

刺激性因素。 饮食方面， 要避免食用过

敏食物， 平时要多吃一些富含维生素的

蔬菜、 水果， 多喝开水， 呼吸困难的要

多吸氧。 同时也要保持情绪稳定， 开朗

一些。

记者 姜一峰

� � � �小雪节气后， 天气转冷， 兰城早

晚温差较大， “气候型” 疾病进入多

发的季节。 昨天上午， 记者从兰溪市

中医院了解到， 近期因颈肩腰腿痛来

医院就诊的患者明显增多。

一大早， 兰溪市中医院骨伤科里

就忙得不可开交， 诊室内坐满了前来

就诊的患者。 今年 62 岁的王阿姨因常

年受颈椎问题的困扰， 导致睡眠质量

不好， 所以前来就诊。 她告诉记者，

最近天气转凉， 感觉到颈部疼痛愈发

加剧， “晚上痛起来真要命， 痛到睡

不着， 还是找医生看看比较放心。”

兰溪市中医院骨伤科主任蒋晶飞

说， 颈肩腰腿痛是秋冬季中老年人及

办公室职员的常见病。 尤其是天冷后

老年人抵抗力差， 运动量也减少了，

骨质又比较疏松， 病症极易发作 ，

“最近一段时间患者比较多， 也是以中

老人人群为主。”

不疼还好， 疼起来

要命。 那么， 颈肩腰腿

痛应该如何预防呢？

“首先要改变不良

习惯。 很多人在玩手机、

看电脑时， 颈部姿势不

当， 这是造成颈椎问题

的一大原因。 还有休息

时要避免 ‘葛优躺’， 这

是一种对腰部伤害很大

的方式， 平时都得注意，

这是防治的前提。” 蒋晶

飞认为， 改变不良的姿

势是减少颈肩腰腿痛的

关键， 特别是一些腰腿

痛的患者， 在日常生活

中还要保持良好的姿势，

小心护腰， 减少弯腰动

作， 避免腰部损伤， 如

洗菜、 洗衣物、 拖地、

叠被子、 提重物时都必

须注意。

此外， 秋冬季节，

很多人认为锻炼可以停

止， 但蒋晶飞建议， 市

民还是要保持适当的运

动锻炼， 这对于防治颈

肩腰腿痛有很大帮助，

平时按摩保健也不能马虎。 而老年人

除了运动锻炼外， 还要注意防骨质疏

松， 吃一些补钙产品， 一天也要晒上

一个小时太阳。

防治之余， 颈肩腰腿疼痛起来的

话又该怎么办？ 蒋晶飞说， 如果出现

局部关节、 颈部疼痛不适的话， 可以

首先做一下热敷， 简单处理一下， 如

果缓解不了的话， 要到正规的医疗机

构治疗。

记者 姜一峰

� � � �由北京大学第六医院

（精神卫生研究所） 社会

精神病学与行为医学研究

室主任黄悦勤教授负责的

“中国精神障碍疾病负担

及卫生服务利用研究” 项

目， 对我国 7 类精神障碍

进行调研， 结果显示， 我

国 65 岁及以上人群老年

期痴呆患病率为 5.56%。

该项目涉及 31 个省

（区、 市） 的 18 岁及以上

的 社 区 居 民 ， 受 访 者

32552 人。 涉及的 7 类精

神障碍包括焦虑障碍、 心

境障碍、 酒精药物使用障

碍、 精神分裂症及其他精

神病性障碍、 老年期痴

呆、 冲动控制障碍、 进食

障碍。

黄悦勤说， 随着我国

人口老龄化， 老年期痴呆

的作用将在很长一个时期

影响疾病负担， 需要动员

社会应对人口结构变化带

来的广义的疾病负担， 包

括老年期痴呆的流行病学

负担、 经济负担和社会负

担。

项目组成员、 该研究

室副主任刘肇瑞副研究员

介绍， 研究显示， 在 65

岁及以上人群中， 老年期

痴呆患病率随着年龄段增

加呈上升趋势， 老年期痴

呆的相关因素有年龄、 受

教育程度和经济水平， 年

龄大、 文盲/小学以下和

经济水平低者发生老年期

痴呆可能性大。 老年期痴

呆给患者家庭带来巨大负

担， 超过半数的老年期痴

呆患者有照料需求， 而非

痴呆患者中该比例不到

1/7。 老年期痴呆患者与

非患者相比， 各种类型的

基本日常生活照料、 工具

性日常活动照料， 以及监

督所需的时间都有所增

加， 平均每天多花近 3 个

小时。

据介绍， 我国老年期

痴呆流行强度在世界范围

内低于发达国家， 老龄化

社会带来的疾病负担尚未

达到美国、 日本、 韩国等

发达的老龄化国家目前的

程度， 但是未来的升高趋

势值得重视。

据 《健康报》

� � � �在古代， 有一位叫孙

膑的人被挖去了膝盖， 这

就相当于废了他的下半

身， 再也无法站立。 而在

现代， 我们的膝盖仍然会

受到各种损伤， 其中之一

就是髌骨软化。

张女士最近走路总感

觉膝盖酸软无力， 上下楼

梯、 半蹲时更是感觉疼

痛， 医生说这是髌骨软化

症。 张女士一头雾水， 髌

骨是哪？ 它是怎么软化

的？ 南方医科大学第三附

属医院关节外科副主任医

师曾春说， 髌骨位于股骨

下端的前面， 上宽下尖，

前面粗糙， 后面为关节

面， 与股骨髌面相连。 髌

骨具有保护膝关节的功

能， 可传递股四头肌力

量， 在膝关节伸屈活动中

发挥重要作用。

髌骨软化症是一种常

见的关节病变， 是髌骨软

骨面因慢性损伤后， 软骨

发生肿胀、 龟裂、 破碎、

侵蚀、 脱落。 髌骨软化的

原因很多， 膝关节长期用

力快速屈伸， 经常负重深

蹲等， 导致膝关节长期磨

损、 承受高压最为多见。

此外还包括膝关节内、 外

翻等先天性髌骨发育异

常、 关节滑液成分异常。

髌骨软化症常见于青

年和女性， 主要症状有髌

骨下疼痛， 稍加活动后缓

解， 运动过久又会加重，

休息后消失； 髌骨边缘压

痛， 推动髌骨可有摩擦感

并伴有疼痛。 一般 X 片、

磁共振检查可确诊。 症状

较轻者一般以非手术治疗

为主， 避免爬山、 上下

楼、 骑自行车等活动。 对

于疼痛加剧者， 可在医生

指导下服用口服消炎药或

注射玻璃酸钠等。 早期重

视和治疗很重要， 若早期

控制不佳， 单纯的髌骨软

化症会继发很多关节问

题， 如滑膜炎、 软骨损伤

剥脱、 出现游离体等， 严

重的需要手术。

据 《生命时报》

哮喘高发期来临，你知道怎么防治吗？

天气变冷 颈肩腰腿痛易发

医生提醒：平时要注意姿势正确

年轻女性要防髌骨软化

我国老年期痴呆

患病率为 5.56%


