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《看图猜成语》：
1、雷厉风行；
2人满为患；
3、事半功倍；
4、视死如归；
5、一路顺风；
6、因小失大。
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慢性阻塞性肺疾病简
称“慢阻肺”，是生活中常见
的咳喘疾病。最新统计，我
国已经有近 1 亿慢阻肺患
者，相当于俄罗斯的总人
口。慢性阻塞性肺疾病，顾

名思义，首先这是一种慢性
病，其次阻塞性代表了气流
进出肺组织不通畅。这两
个特点决定了治疗的重点
就是防控。慢性病关键在
预防，没有预防好，得了这
个病那就只有控制症状了，
想通过什么偏方彻底治愈
慢性病几乎是不可能。

熟悉慢组肺是怎么造成
的，我们就能有的放矢地去
预防这类疾病了。慢阻肺最
主要的病理改变就是小气道
和肺泡不可逆性的破坏，这
些破坏导致了气流不通畅，
从而出现气短、咳嗽、咳痰等
症状。好好的肺怎么出现了
破坏呢？首恶就是吸烟。我
们国家有 3 亿烟民，相当于
美国的人口数。烟雾破坏了

气道和肺组织导致了最多的
慢阻肺患者。其次包括燃烧
生物秸秆做饭、大气污染等
也贡献了很多慢阻肺患者。
所以预防慢阻肺发病，就得
远离烟草，远离那些污染的
环境。

已经得了慢阻肺怎么
办？戒烟还来得及吗？怎
么去治疗呢？首先说戒烟
永远不会晚，戒烟是治疗慢
阻肺最关键的一点。慢阻
肺的治疗称为控制治疗，就
是控制症状，降低呼吸困难
加 重 以 至 于 去 住 院 的 概
率。控制治疗主要是长期

“吸入”药物治疗，没错是吸
入药物，不是长期口服药
物。好多患者习惯于打针
吃药，不习惯吸入药物，要

知道吸入的药物直接作用
到肺上，可以更快、更准、更
强地治疗疾病。

吸入哪一类的药物呢？
主要是支气管扩张药（包括
LABA/LAMA），通过扩张气
道达到改善气短等症状的目
的。这类药物需要在确诊后
长期应用，应用越规范慢阻
肺的症状就控制得越好，症
状控制得越好，突然呼吸困
难加重需要急诊住院的概率
就低了。这就是控制治疗的
主要目标。

综上，慢阻肺的治疗就
是防控二字，能防则防；没
防住的就得好好控制，控制
得好，一样能有个健康的体
魄。（本栏目由山东省老年
学与老年医学学会协办）

“我们现在看东西比以
前清晰了不是一星半点，医
生技术又好又热情，真的太
感谢了。”近日，4位刚刚进行
了白内障治疗的老人和一位
接受了翼状胬肉治疗的老人
特意到青岛滨海学院附属医
院（以下简称：青滨附院）眼
科送上了一面写有“精湛医
术保光明 医德高尚暖人
心”的锦旗，表达他们的感谢。

这五位老人是古镇口“融
合发展党建联盟”成员单位西
海岸新区滨海街道三沙路社
区的居民。他们受益于青滨
附院“党建联盟送光明”工程，
在青滨附院进行了白内障和
翼状胬手术，术后第一天，裸
眼视力均达到0.8。

“党建联盟送光明”工程
是古镇口“融合发展党建联
盟”深入开展主题教育的一

项重要举措。“融合发展党
建联盟”各成员单位充分利
用区域资源，发挥各自优
势，认真走好群众路线，解
决百姓急难愁盼问题。青
滨附院作为“融合发展党建
联盟”理事长单位，积极协
调，主动作为，利用自身资源
优势，开展了“送光明”活动。

2023年，青滨附院依托
“送光明”工程，将健康服务
辐射全区。截至目前，已经

为130余位老人进行了手术
治疗，其中绝大部分为白内
障患者。

据统计，我国 60-89 岁
人 群 白 内 障 发 病 率 约 为
80%。白内障，简单来讲就
是晶状体混浊造成的视力下
降。晶状体是眼睛的重要
组成部分，如果把人眼比作
一台照相机，那晶状体就是
照相机的“镜头”。晶状体是
眼屈光系统的组成部分之

一，起着非常重要的作用，可
以过滤阻挡紫外线，守卫视
网膜和黄斑。白内障即晶状
体混浊，相当于照相机镜头
模糊了。

白内障超声乳化吸取联
合人工晶体植入术是世界公
认的治疗老年性白内障安全
有效的手术方式，具有损伤小、
无需缝合、手术时间短、几乎
无痛苦、术后切口愈合快、早
期即可获得满意视力等优点。

医院通过前期义诊和走
访发现，很多眼疾病患者年
龄偏大，到医院就医比较困
难。根据这一情况，青滨附
院还特别安排了专人专车接
老人到医院，为老人免费检
查视力、眼压、眼底，进行眼
部健康科普，让老人享受到
了更专业的治疗和更贴心的
服务。 本报记者

青滨附院“党建联盟送光明” 把幸福和温暖留在患者心中

严寒冬季，很多人会觉
得自己手脚冰凉。从中医角
度来看，是身体出现阳虚的
表现。血液循环不能够到达
四肢的末梢，所以血液供应
不足手脚就会冰凉。但可以
通过日常生活和食物调理改
善手脚冰凉的症状。

1.运动生阳 坚持规律
运动可增强心肺功能，从而
有效地改善末端循环，促进
血液流动。根据个人爱好、
体力强弱选择运动方式，以
有氧运动为佳，如瑜伽、散
步、太极拳、八段锦等，微微
出汗即可。

2.晒太阳 中医讲“背
为阳”，冬天人处于“阴盛阳
衰”的状态，宜进行“日光
浴”，背对阳光，肾与膀胱，一
脏一腑，互为表里，膀胱经°
脉行于背部，“日光浴”可暖
背，温通膀胱经气，有助肾中

阳气升发。
3.泡脚 肾之经脉起于

足部，足心涌泉穴为其主
穴。冬夜睡前最好用具有补
肾作用的中药（如菟丝子、淫
羊藿、仙茅等）煎煮后泡脚，
水温控制在40度左右，水漫
过脚踝，浸泡 20 分钟左右，
就会感觉到全身发热。如果
在泡脚的同时再揉搓双脚，
效果会更好。该法可以温肾
阳，防寒袭。

4.饮食 羊肉：羊肉可
以算得上是肉类中的暖宝
宝，在众多温补食材中都是
能数一数二的。羊肉中含有
大量的蛋白质，能够很好地
为身体提供热量。

生姜：一年四季除了秋
季要少吃姜外，剩余三个季

节都要适当地多吃一些，尤
其是夏季和冬季。在寒冷的
冬季食用上一些生姜，能够
很好地驱寒保暖。

冬日的代茶饮：
枸杞老姜茶

准备一块老姜、50克枸
杞、50克红糖、500克水，将老
姜枸杞洗净，所有材料放入
锅 内 中 火 煮 约 15 分 钟 即
可 。 红 糖 性 温 、味 甘 、入
脾，具有益气补血、健脾暖
胃、活血化瘀的作用。老
姜（姜母），味道辛辣，可以
补血活络。 陈捷

自我推拿 缓解手脚冰凉
揉神阙穴 神阙穴位于

腹中部、脐中央。右手抱成

碗状，扣于神阙穴上，通过腕
关节的绕动揉动穴位。每分
钟15至30次，每次按揉3至
5分钟，每日晨起、睡前各按
摩1次。

擦命门 命门穴在第二
腰椎棘突下凹陷中（正对肚
脐位置）。用左右两手掌心，
顺着脊柱两侧膀胱经下行，
沿命门穴上 20 厘米处直到
命门穴，再用手掌推擦穴位，
以感觉微微温热为宜，约 3
至5分钟，每日晨起、睡前各
按摩1次。

擦涌泉 涌泉穴位于足
底，约足底前三分之一与中
三分之一连接处。用掌根侧
面或小鱼际做往返地擦动，
直至脚心出现温热感，约 1
至3分钟，左右脚各做1次为
1 组，每日晨起、睡前各 1
组。按摩时加点红花油或婴
儿油，效果会更好。 庄媛

冬天手脚冰凉，这样改善

小妙招防治
天冷冻疮复发
有人手脚上的冻疮年

年复发，又疼又痒又肿，该
怎么办呢？

专家表示，冻疮的直接
诱因是寒冷，在长期反复寒
冷刺激下，皮下的血管细胞
会受到损伤，并伴有微血栓
的形成。当温度突然升高
时，血管无法承载突然增加
的血流供给，血液便会涌入
周围的组织，导致皮肤红肿
和瘙痒。

冻疮一旦发生，关键在
于摆脱湿冷环境，注意冻疮
局部的保暖、干燥，否则难
以奏效，即使一时好了也容
易复发。

在得当的护理和保暖
措施下，通常 1-3 周就可以
自行恢复。

不要去挠、去搓，更不
要立即烘烤和用热水浸泡，
这些外部刺激都会延缓冻
疮的恢复。

如果实在红肿痛痒难
耐，可以外用药膏进行缓
解；如果出现水泡，不要自
行戳破，这会带来感染风
险；如果水泡已经溃烂流
脓，则应及时就医。

持续超过3周还没有恢
复，或皮肤变白淤青的话，
同样需要寻求医生的帮助。

除此之外，加强锻炼与
营养，以增强体质，促进血
液循环。 柯一

长期偏头痛
可能是“心病”
有网友长期饱受偏头

痛困扰，做了各种脑部检查
结果都是正常，最终在心脏
上找到了问题，检查结果显
示：心脏卵圆孔未闭，腔隙
性脑梗死。

卵圆孔未闭是胚胎时
期心脏房间隔的一个生理
性通道。大多数人的卵圆
孔在出生后一年内自行闭
合，未能闭合者在房间隔中
部形成一个潜在的通道，即
卵圆孔未闭。

专家提醒，偏头痛患者
存在卵圆孔未闭的几率很
高，长期偏头痛且一直查不
到原因的患者，建议到心外
科、神经内科等科室排除
一下是否有卵圆孔未闭的
情况。通过经胸超声心动
图、经食道超声心动图、对
比增强经颅多普勒超声、
右心声学造影等检查可明
确诊断。对于不明原因的
头晕、头痛以及短暂性脑
缺血发作，要考虑是否有
卵圆孔未闭存在，及时检
查，及时封堵。 徐兰青
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名医论道 浅谈“慢阻肺”的管理要点
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