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近日，81岁的陈先生出现无明显诱
因的反复咳嗽、咳痰 2 月余，被家属送
医。医生初步诊断患者为支气管内异
物合并慢性阻塞性肺疾病。

随着年龄增长，老年人的吞咽反射
和咳嗽反射都有一定的退化，导致食物
容易进入气管。另外，有的老年人存在
脑血管病，由于长期卧床、吞咽功能差，
进食时极易误吸；还有的老年人长期佩
戴假牙或者活动性牙齿不慎掉落，也是
引发气道异物的原因之一。

建议老年人在进食时一定要注意
以下5点：

1.不要边吃边聊天，这样容易使食
物进入气道；2.老年人吃饭速度应尽量
放慢，以免被食物呛到；3.进食过程中，
避免大笑；4.如果戴有假牙，应该时刻注
意假牙是否松动，一旦发现，尽快找医
生进行处理；同时，慎食高粘度食物，避
免牙齿脱落嵌顿于气管或食管；5.如果
是被鱼刺卡住了，不要采用喝醋、吞饭
等错误的方法，要及时就医。 陈佳

老年人进食 需防异物添堵

1、首先向大家介绍肿瘤是什么？
人体某部位的细胞在致癌因素

作用下，使一个或几个细胞的基因受
到损伤产生突变，然后这些细胞不按
人体需要、不受人体控制地活跃地、
无限制地增生，这些无限增生的细胞
常常在一起形成肿块，这就是肿瘤。

2、哪些因素会导致肿瘤？
中国最常见的 23 种致癌因素：

行为因素：吸烟、二手烟、饮酒、缺乏
锻炼；饮食因素：1.摄入不足：水果、
蔬菜、膳食纤维、钙；2.摄入过多：红
肉、加工肉类制品、腌菜；代谢因素：
体重超标、糖尿病；环境因素：PM2.5
污染、紫外线辐射；感染因素：1. 细
菌：幽门螺杆菌；2. 病毒：乙肝病毒
（HBV）、丙肝病毒（HCV）、人乳头状
瘤病毒（HPV）、EB病毒（EBV）、人类
免疫缺陷病毒（HIV）、人类疱疹病；
病毒8型（HHV-8）；寄生虫：华支睾
吸虫（肝吸虫）。

3、我们应该怎样预防癌症？
肿瘤的一级预防是病因预防，即

采取有效措施，避免或消除各种对人
体产生致癌因素，使癌症不发生，是
最彻底最理想的防癌方法。牢记四
字诀：合理饮食、适量运动，戒烟限
酒、心态平衡、充足睡眠、定期体检。
二级预防是早期发现，早期诊断，早
期治疗；二级预防核心是：定期体检，
规律性体检。特别是对高危人群进
行体检，以期进行早期发现、早期诊
断及早期治疗，阻断疾病向更严重的
方向发展，当前的医学技术手段，早
期发现就能早期治疗，就能取得好的

疗效，治愈率非常高。发现癌前期病
变并在真正发病前干预，是二级预防
的理想目标。三级预防是改善生活
质量，延长生存时间。

4、癌症可以预防吗？
癌症其实是一种可防可治的慢

性病。癌症的发生是一个长期、慢
性、多阶段的过程。从正常细胞演变
为癌细胞，再形成危及人体健康的肿
瘤，通常需要10至20年，甚至更长的
时间。

世界卫生组织提出：三分之一的
癌症完全可以预防；三分之一的癌症
可以通过早期发现得到根治；三分之
一的癌症可以运用现有的医疗措施
延长生命、减轻痛苦、改善生活质量。

国际先进经验表明，采取积极预
防（如健康教育、控烟限酒、早期筛查
等）、规范治疗等措施，对于降低癌症
的发病和死亡具有显著效果。我国
实施癌症综合防治策略较早的一些
地区，癌症发病率和死亡率已呈现下
降趋势。

（本栏目由山东省老年学与老年
医学学会协办）
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当你经历消化不良或胃肠道不
适时，选择一些简单、易消化的食物
可以帮助缓解症状。

1. 白面制品 白米、白面包和
白面食等精制谷物中的纤维已被
去除。这些低纤维食物比全谷物
更易消化，特别是在消化不良时，
它们能减轻胃肠道的负担。

2.去皮、罐装或炖煮的水果 有些
水果的纤维含量较高，较难消化，这
时可以选择去皮或罐装的水果，如去
皮苹果或罐装桃子，能够帮助减少纤
维摄入，从而更容易被消化。

3. 煮熟的蔬菜 生蔬菜难以消
化，但煮熟后其细胞壁软化，淀粉更
易被消化。易消化的蔬菜包括去皮
的南瓜、胡萝卜和土豆等。

4.柔软蛋白质 选择柔软、脂肪
含量较低的蛋白质，如炒鸡蛋或瘦肉
末，能够更好地被消化。植物蛋白如
软豆腐或坚果酱也是不错的选择。

5. 汤和果泥 混合后的食物质
地较为柔软，容易消化。制作汤或果
泥时，可以将高纤维的食物如甘蓝或
浆果混合处理，以减小纤维颗粒的大
小，让它们更易消化。 汪佩文

胃肠道不适 优选5类食物

散步 对于胃炎患者而言，散
步是最佳的运动方式。饭后散散
步，步伐快慢交替，以不累为宜，运
动时间最好在半小时左右，可以促
进胃肠蠕动，有助于食物消化，促进
胃肠功能的提升。

太极拳、五禽戏 这两种运动方
式既可以修身养性，让情绪舒畅，又
可以活络筋骨，调和肝脏，保持阴阳

平衡。
揉腹 早晨起床或者睡前，坐着

或者躺下，用手掌揉肚脐，然后用另
一只手反方向按摩腹部，每天重复这
个动作100下。

点按 用三根手指在腹部的任何
地方，缓缓用力向下按，再缓慢地抬
起，重复操作3～5次，对于促进胃肠蠕
动、帮助消化有很大帮助。 许轶兰

缓解胃炎运动方

清晨需要警惕以下身体异常信号：
头晕 如果晨起头脑昏昏沉沉

的，或者有头晕症状，提示可能有颈
椎骨质增生、血黏度增高等疾病。

早醒 有些老年人在早晨4~5点
钟即从睡梦中醒来，睡醒后疲乏无
力，且醒后心情一点也不轻松，反而
郁闷不快。早醒失眠主要见于各类
抑郁症和精神心理障碍病人，以抑郁
症患者多见。

浮肿 如果老年人在清晨醒后，
头面部有明显浮肿，特别是眼睑浮
肿，提示可能有肾脏病或心脏病。

晨僵 晨僵是指清晨醒后，感
觉全身关节、肌肉僵硬，活动受限。
在活动后，关节和肌肉才逐渐伸展
开来。此时应警惕类风湿、风湿、骨
质增生等疾病。此外，多形性红斑、
皮肌炎、硬皮病等患者，也会出现明
显的晨僵现象。 肖梦兰

清晨需注意身体异常信号

不少人的脸上总是顶着大熊猫似
的两个黑眼圈，有些人还挂着大大的眼
袋。网络上流传着“大眼袋黑眼圈是肾
不好的表现”等说法，引发了很多网友
的担忧。

医生表示，这样的理解不太靠谱。
肾脏相关疾病反映在患者眼部的“信
号”主要是眼睑局部水肿，和大眼袋、黑
眼圈关系不大。

黑眼圈其实是用眼过度、熬夜疲劳
等导致的色素沉着或眼眶下局部静脉瘀
血。眼眶周围一圈皮肤很薄，因此反映
在有些人的脸上就是颜色很深的一圈。

而眼袋的形成因素也比较复杂，
有一部分人是因为遗传，比如家里有
长辈的眼袋就比别人大，那么到他这
一辈很可能眼袋也比较大。同时，随着
年龄增长，人的皮肤松弛之后在下眼
睑的位置会形成“脂肪疝”，脂肪在皮
肤薄弱的地方形成了一个脂肪垫，就
会凸显得明显。

一些不良生活习惯比如熬夜、用眼
过度、吸烟饮酒或摄入辛辣刺激的食物
也会影响眼袋的形成。熬夜或疲劳容

易导致眼部局部新陈代谢受影响，原来
的胶原蛋白弹性纤维会流失，被脂肪替
代，慢慢就会形成一个大的眼袋。

那么是不是眼周部位的皮肤跟肾
的健康一点关系都没有呢？这样的结
论也有些片面。肾在中医、西医中的概
念并不一样。五脏中的“肾”，五行属

“水”，藏精，主水液代谢，主纳气，也主
骨生髓填脑，开窍于耳及二阴，其华在
发，肾中阴阳为人体五脏阴阳之根本，
故又称为先天之本。而在西医的解剖
学中，肾脏就是一个身体器官，负责产
生、排泄尿液，同时可以产生很多激素，
具有调节体内酸碱平衡、钾钠等电解质
平衡的功能。一般来说，在眼睑的下垂
部分发生了水肿，需要考虑肾脏问题。
心脏不好或全身水肿的患者有时候眼
睑也会水肿，但如果水肿非常明显地出
现在了上眼睑的下垂部位，就要考虑是
否有肾脏的问题。

除了眼睑水肿，下肢水肿、小便泡
沫变多、夜尿增多，以及出现了乏力、腰
部酸痛等情况，可能跟肾的关系更大，
应引起重视。 吕彦霖

“大眼袋黑眼圈”是肾不好吗

快克、白加黑、新康泰克、泰诺
等感冒药盒上都有这样一些字样：
氨麻美敏片、酚麻美敏片、氨酚咖那
敏片、复方氨酚烷胺片……这些都
是复方感冒药，每片药里包含了多
种西药成分。这些看得人眼晕的字
样其实是药品的通用名，基本上是
由氨、酚、咖、麻、美、敏、烷胺等排列
组合而成。

普通感冒多由病毒感染引起。
感冒的许多症状都是身体对病毒感
染的免疫应答过程。但这个过程中
的发烧、浑身酸痛、鼻塞、流鼻涕、打
喷嚏、咳嗽等症状，让人十分难受。
正是因为感冒的症状多样又复杂，
单一的药物难以同时缓解这么多种
症状，所以复方感冒药就通过它包
含的多种有效成分，来同时缓解多
种感冒症状，提高用药的便利性和
舒适度。

从名称上说，氨/酚指对乙酰氨

基酚，作用是退热止痛，缓解头痛、
咽痛、四肢酸痛。麻/伪麻指伪麻黄
碱，作用是缓解鼻塞。美/美芬指右
美沙芬，作用是中枢镇咳，缓解咳
嗽。敏/那敏、苯指马来酸氯苯那
敏、苯海拉明，作用是缓解打喷嚏、
流鼻涕、眼痒和流泪症状。烷胺指
盐酸金刚烷胺，作用是抗病毒，抑制
甲型流感病毒的复制。咖指咖啡
因，作用是兴奋中枢，缓解嗜睡。

这些复方感冒药基本就是上面
这 6 种成分中 3～4 种的组合搭配，
可以在药品说明书的成分栏看到具
体包含哪些成分。

感冒时需避免同时服两种复方
感冒药以及“复方感冒药+退烧药”，
以防药物过量，造成不良反应。如
果服用含有氯苯那敏或苯海拉明的
感冒药，可能导致嗜睡，服药期间不
要开车，不要从事高空作业或操作
精密仪器等。 金海蓉

复方感冒药怎么选

当 大 多 数 人
因 为 冬 季 的 寒 冷 而
瑟瑟发抖时，有一群人
却动不动就上火：咽喉肿
痛、嘴角起泡、口腔溃疡、便
秘……明明天冷了，为什么
上火的人反而多了？有关
专家将为大家揪出冬天身
体内的导“火”索，并教大

家如何降降体内的
这把“火”。

一到冬天就上火，怎么办
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清火前先分清虚实

引起冬天上火的原因很多，首
先多由燥引发。专家解释说，在北
方地区，本身气候就非常干燥，再加
上天气比较寒冷，人们通常会紧闭
门窗，防止寒气进入，同时开足空
调、电暖器等取暖设备，这就使室内
环境变得密闭，空气愈加干燥。此
时，如果未能及时补充水分，会使皮
肤和体内水分丢失，出现皮肤干燥、
口干咽痛、嘴角干裂等上火症状。

有些人感觉自己上火了，会赶
紧买些清热泻火的中成药服用。对
于这种办法，医生并不赞同：很多上
火的人会吃清热泻火解毒类的药
物，却只能暂时降火，隔几天又会再
犯。这是因为没有从根本上找到上
火的根源，只是暂时压住火，所以过
几天症状又卷土重来。

其实从中医角度来看，上火分
为多种，有胃火、心火、肺火、肝火

等，又分实火和虚火两类，泻火前最
好请专科医生诊断后再对症下药。
如果没分清情况就盲目清火，那么
可能火没有清下去，反而还会引起
更多身体的不适。

滋补过度易生胃火

天气一冷，不少人会选择冬令
进补，牛羊肉等各种温热肉类不加
节制，火锅更是成为御寒首选，殊不
知肥甘厚味摄入过度会导致脾胃消
化功能下降，易引发胃火。

一般胃火的表现为牙龈肿痛、
口臭便秘等，分虚实两种：“虚火”表
现为轻微咳嗽、咽痛不适、便秘腹
胀，舌红少苔；“实火”表现为上腹不
适、口干口苦、大便干硬等。胃火大
的人，首先要避免过食牛羊肉、烧
烤、火锅等温补性食品。饮食上可
增加黄绿色蔬菜与新鲜水果，可以
尝试多吃凉拌莲藕、海带等食物，还
要避免辛辣刺激食物。

寒包肺火易感冒

冬季受寒后引起的风寒感冒多属
“寒包火”，它是内热犯肺加上外寒束
表引起的感冒。有的人冬天在燥热的
房间待的时间过长，又不注意补水，还
过食肥甘厚味，天气虽然寒冷，但体内
却是一派“热火朝天”的景象。突然出
门接触冷空气，一时适应不了，就会出
现寒热交加的情况进而发生感冒，表
面是受了寒全身怕冷发热，但又表现
出口臭、便秘、咽喉肿痛、咳黄痰等上
火的症状。

针对肺火可多食用润肠通便、
清肺泻火的食物，如白菜、萝卜、绿
豆芽、百合、冬笋等，也可用罗汉果、
胖大海泡茶饮。在冬天，医生还推
荐喝点雪梨银耳汤：将银耳片、雪梨
块、川贝母一同煮 30～40 分钟即
可。此汤能滋阴清肺、消痰降火。

头晕眼干多为肝火

冬天，如果夜间室内暖气太足
导致睡眠质量不佳或经常熬夜，均
会使得肝脏休息不足，只好加班加
点排毒，这就容易造成肝火旺盛、头
晕眼干。如果眼睛肿痛发涩，血压
也容易出现波动，如果同时有烦躁
易怒、口苦便干等症状，多属实火，
可喝决明子茶、野菊花茶进行调
理。如果同时有脚心发热症状，多
属虚火，可用杭白菊泡水喝。

降肝火也可适当食用山楂、西
红柿、猕猴桃等酸性食物，芹菜、茼
蒿、油菜、丝瓜等绿叶蔬菜也是不错

的选择。
另外，败肝火可以从脚上的太

冲穴和行间穴下手。临睡前或者闲
暇时交替按揉太冲穴和行间穴，用
力以适度微痛为宜，循序渐进，按压
后喝少量的温水以便排泄。

失眠心悸多为心火大

睡眠质量不好的人容易受情绪
影响，加上冬天自然界中多是萧条
的景象，人们情绪更易低落，烦躁不
安，久久不能入睡，这主要是由于心
肾阴阳失调而导致心火亢盛。

心火大的人，多表现为：心悸、
失眠、多梦、舌尖痛、口舌糜烂、尿黄
灼热等。可以服用清心火的药物，
如竹叶、通草，饮食上应多食酸枣、
百合等养心之品。

日常调理助您降火

适当补充水分。冬季干燥，平
时要多喝温水、多吃水果，补充身体
水分。冬季鼻子干燥，容易鼻出血，
可倒一杯热开水，对着杯口用力吸
气，让水蒸气熏鼻腔，每次做5分钟
左右，早晚各一次，对预防鼻腔干燥
有很好的作用。

保证空气湿度。可在室内放置空
气加湿器，增加空气湿度。此外，尽量
多开窗通风换气，呼吸新鲜空气。

多吃降火的水果。水果富含维
生素，对健康十分有益。一些凉性
水果，如雪梨、山竹、火龙果、香蕉、
荸荠、甘蔗等不仅清冽可口，更具有
降火通便的作用。 刘威


