
第 1味：陈皮 陈皮
即橘子干燥成熟的干燥外
皮，储备日久，陈者为佳，
故称陈皮。其性温、味辛
苦，有“理气健脾、燥湿化
痰、止咳降逆”的功效，可
用于治疗脾胃气滞、脘腹
胀满、消化不良、食欲不
振、咳嗽多痰等疾病，对于

“解鱼蟹毒和酒毒”也有一
定作用。但不能把橘子皮
当作陈皮直接泡水。因为
鲜橘子皮含有很多挥发
油，刺激性较高，吃完后反
而会刺激肠胃。

第 2 味橘皮
橘红是把橘皮内
层 的 白 色 部 分
去 掉 之 后 剩 余
的 表皮，即所谓
的“陈皮去白”。
橘红的气味芳香，
首要功效为化痰

止咳，是中老年人久咳或
哮喘的首选药。平时直接
用开水冲泡橘红，可用于
辅助治疗风寒咳嗽，而在
饭后喝点橘红水还可缓解
消化不适。

第 3味：橘络 剥开
橘皮后，橘子上有一层白
白的筋络就是橘络了。中
医认为，橘络味苦、甘平，
有“通络化痰、顺气活血”
的功效。在临床上，橘络
可用于缓解久咳引起的胸
胁疼痛，以及辅助治疗“老

慢支”、冠心病等慢病。
第4味：橘核 小小的

橘核也是一种对肝肾有益
的中药材。中医认为，橘
核性平，有理气、散结、温
胃、止痛的功效，可辅助治
疗“疝气、睾丸痛、乳痈、
腰痛、膀胱痛、肾痛”等疼
痛症。用法上一般是将
已经过炒制的去壳橘核
用酒送服。

第 5味：橘叶 中医
认为，橘叶性平，可疏肝
行气，化痰散结，可用于
治疗“胸胁疼痛、乳房胀
痛、乳腺增生、肺痈、乳
痈”等疾病。 康健

一个橘子5味药
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慢性炎症不重视容易拖成癌
很多癌症是在慢性炎症的基

础上发生的，比如：吸烟→气管炎
→矽肺与肺癌；胃炎→幽门螺杆
菌→胃癌；慢性溃疡性结肠炎→结
肠癌；慢性肝炎→肝癌。除此之
外，持续的炎症反应，会导致体细
胞坏死、增生，给癌症可乘之机。

脚气多年不治患上肾病
脚气严重起来可能导致肾病。

致病的病原体包括病毒、细菌、支
原体、螺旋体、真菌、寄生虫等。
这些病原体诱发肾病的机制主要
通过激活体内免疫反应，其中有
抗原抗体复合物、补体及炎症细
胞的参与，常见的肾脏病理类型
有 毛 细 血 管 内 增 生 性 肾 小 球 肾
炎、系膜增生性肾小球肾炎等。
膝关节炎拖着会引发系列连锁反应

很多老年人认为关节病是老年
病，拖到走不动再看医生也不迟。事
实上，关节病拖不得。膝关节炎如果
不治疗，可能引发失能行动障碍。不
能走路行动受限，激发诸如糖尿
病、高血压等健康隐患。
视力“看不清”拖着不治损害难修复

起床后突然看什么都不清楚，
揉揉眼睛还是看不见，走路突然觉
得眼前的人物只能看半边，颜色也
变暗了，这种常见于50岁以上人群
的无痛性突然视力丧失，专家定
义为“缺血性视神经病变”。这是
由于供氧视神经的睫状后短动脉
阻塞而引起的急性缺血、缺氧，以
致视神经水肿。出现这种情况，
赶紧看医生。否则错过救治最佳
时间，视力损害很难修复。

静脉曲张不控制
严重会堵塞血管
下 肢 静 脉 曲 张 早 期 不 痛 不

痒，不影响正常生活，所以有的人
往往会忽视，尤其年老患者总会
拖到最严重才肯去就诊。若没有
及时治疗，静脉曲张会诱发色素
沉着、淤积性皮炎、小腿溃疡、静
脉炎、深静脉血栓等并发症，甚至
可能导致肺栓塞。 李南南

胃炎、脚气、关节炎……
这5种小病不能拖

腹式呼吸：取站立位
或坐位，两膝半屈，使腹部
放松。吸气时腹部凸起，吐
气时腹部凹陷，每天坚持练
习， 每次练习以5-7遍为
宜，每遍做5-15分钟。

缩唇呼吸：闭嘴经鼻
吸气，通过缩唇（吹口哨样）

缓慢呼气，同时收缩腹部，
要尽量做到深吸慢呼，缩
唇程度以不觉费力为宜，
每天锻炼2次，每次10-20
分钟，每分钟7-8遍。

全身呼吸操练习：以

缩唇呼气配合肢体动作为
主，吸气用鼻，呼气用嘴。
第一节：双手上举吸气，放
下呼气，10-20 次；第二
节：双手放于身体侧面，交
替沿体侧上移下滑，10-

20 次；第三节：双肘屈曲
握拳，交替向斜前方击拳，
出拳吸气，还原呼气，10-
20 次；第四节：双腿交替
抬起，屈曲 90°，抬起吸
气，放下呼气；第五节：吹
悬挂的小纸球训练。

郑进

3种呼吸操 改善肺功能

慢阻肺患者是肺癌复
发高危人群

幽门螺杆菌感染的
胃溃疡可能最终导致胃
癌，乙肝可能导致肝硬化
继而引发肝癌，这些增加
患癌风险的疾病称为癌
前疾病，说到肺癌，除了
吸烟之外，是否有促发癌
症进展的肺部疾病呢？

国内外的流行病学研
究文献显示，40%～60%的
肺癌患者合并慢阻肺。另
外现有研究表明，不管是否
有吸烟史，慢阻肺患者患肺
癌的自然概率是一般人的4
倍以上。如今，我国的临床
实践在肺癌筛查指南中将
慢阻肺列为高危因素。

慢阻肺还会增加术
后呼吸道感染并发症，存
在 漏 气 时 间 延 长 等 风
险。因此手术操作中需
要额外注意，严密地缝合
创口，术后拔管时间也应

延迟，以免漏气形成气胸
或皮下气肿。合并慢阻
肺会增加20%的肺癌死亡
率，慢阻肺患者也是肺癌
复发的高危人群，这类患
者在术后随访时应特别
密切观察。

肺部结节不应过度诊疗

研究发现，近 30 年，
女性肺癌患者比例逐年增
多，并于 2015 年超越男
性，目前男女比为 1：1.5。
2013年后女性发病年龄呈
年轻化，平均年龄由 58.7
岁下降至54.7岁。随着肺
癌筛查的普及，Ⅰ期肺癌
的比例呈显著增加趋势。

专家指出，50岁以上
每年应做一次常规胸部低
剂量 CT。当前许多年轻
人，通过体检，发现肺部结
节，应根据结节的不同性
质确定随访策略。新冠
疫情下的CT筛查，增加了
肺部结节的检出，也可能

出现过度诊断和治疗的现
象，有些结节可能终身不
发病，过度诊断会引起患
者的焦虑情绪，比如频繁
做CT检查，或者要求穿刺
活检等。一些多发磨玻璃
结节患者甚至要求把结节
一切了之，这种做法不可
取，因为肺部不可再生。

专家表示，如果小的
纯磨玻璃结节位于肺门
结构中央，切除手术带来
的肺功能损失将增大，因
此会建议患者继续随访，
可以等它出现浸润趋势
时，切除也不会增加复发
概率或影响长期生存，但
患者可因此多出两到四
年更有质量的生活。

如何保护我们的肺

虽然目前的治疗技
术和药物在不断发展，但
肺是不可再生器官，建议
大家通过一定的预防和
治疗手段保护肺脏。

首先要戒烟。戒烟
是降低慢阻肺发病率最
行之有效的手段，任何时
候开始都不算晚。其次是
改善工作居住环境。从事
相关工作的人群需要做好
职业防护，减少油烟、有害
烟雾粉尘的吸入。第三是
建议慢阻肺患者要遵医嘱
规律使用药物。对于吸入
性药物，掌握正确的吸入方
法，勿自行停药，定期复
诊。第四要注意生活饮食
调理和适度运动，提高自
身免疫力。慢阻肺患者
适当做有氧运动、积极的
肺康复锻炼可增强心肺
功能。第五条是预防感
染，接种疫苗。呼吸道感
染是慢阻肺急性加重的
重要因素。在秋冬季，大
家可接种流感疫苗，降低
急性呼吸道感染加重风
险。避免接触其他呼吸
道感染患者。

陈竹沁

护好我们的肺!慢阻肺离肺癌只差一步 健康提醒健康提醒

新冠疫情时代，人们对肺部健康更加重视。慢阻肺和肺癌是目前
死亡率最高的两大呼吸系统疾病，它们的共同危险因素就是吸烟，需
要重视预防。相关筛查发现，40岁及以上人群慢阻肺高危人群占比
20.5%。慢阻肺是肺癌的高危因素，且独立于吸烟史。11月16日是第
21个世界慢阻肺日，11月17日则是第22个国际肺癌日。如何正确
认识这两种疾病？本期专家跟大家共同分享相关知识。

链接：

欢迎扫
码加入“健
康之家”

真材实料，甄选鹿鞭、人参（五年）、杜
仲雄花、黑松露、黄精、牡蛎、玛咖、蛹虫草
等多位好原料，提取精华，老方调配。

人上了年纪缺乏运动，身体更容易出现
问题，补充鹿参精杞片。每天两粒，养复加强。

幸福家庭的秘密——

鹿参精杞片 每天只需3块钱

联系电话：15336388721 15963568835

买 3 盒送 1 盒

买 5 盒送 2 盒

买12盒送6盒

厂家团购：原价198元

现活动价：98元

每天限量100盒，
名额有限，先到先得

大便干硬 来电申领

康鑫源科技（广告）

申领电话：400-880-7308

大便干硬，排不顺畅，让
人非常烦恼，体内排泄物排
不出去影响生活。

大便难排要重视，要选择温
和、滋润的产品。新品新方（畅
直安），内含山药蛹虫草、决明
子、桃仁、茯苓等天然本草，温养
肠道。每天一次，晚上睡前服，
早上轻松畅快。

李沧金山皮肤病门诊
地址：青岛市李沧区金水路2357号（重庆中路与金水路交汇处）
健康热线：0532—686 22222
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