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肺部感染为何如此凶险？

上海市肺科医院呼吸科

主任医师胡洋指出，肺部是人

体唯一24小时与外界相通的

脏器，一旦免疫力下降或病

原 体 毒 力 强 ，感 染 可 能 迅

速 突 破 呼 吸 道 防 御 系 统 。

肺 组 织 具 有“ 不 可 再 生

性”，大面积感染会直接威

胁 生 命 ，尤 其 对 有 基 础 病

的 人 群 而 言 ，肺 部 感 染 往

往 是 压 垮 健 康 的“ 最 后 一

根 稻 草 ”。

四大诱因需警惕

1、病 原 体 侵 袭 ：细 菌

（如肺炎链球菌）、病毒（流

感病毒、新冠病毒）、真菌等

均可引发感染；

2 、免 疫 力 低 下 ：熬

夜 、劳 累 、营 养 不 良 、慢 性

病等会削弱防御能力；

3、环 境 因 素 ：空 气 污

染、吸烟、接触有害气体等

增加感染风险；

4、年龄因素：老年人、婴

幼儿及孕妇免疫力较弱，更

易中招。

秋 季 是 呼 吸 道 疾 病 高

发季，若出现以下症状，务

必及时就医。

咳 嗽 ：干 咳 或 有 痰 ，痰

液可能呈黄绿色；发热：伴

寒 战 、出 汗 ，体 温 持 续 升

高；胸痛：咳嗽或深呼吸时

加 剧 ；呼 吸 困 难 ：气 促 、呼

吸 不 畅 ，严 重 时 可 能 呼 吸

衰 竭 ；其 他 异 常 ：乏 力 、食

欲骤减、低烧持续不退等。

预防肺部感染的“四道防线”

1、接 种 疫 苗 ：流 感 疫

苗和肺炎球菌疫苗是经济

有 效 的 预 防 手 段 ，尤 其 建

议 老 年 人 、慢 性 病 患 者 每

年接种流感疫苗；

2、增 强 免 疫 ：均 衡 饮

食（保 证 优 质 蛋 白 和 维 生

素 摄 入）、充 足 睡 眠 、适 度

运动、保持情绪稳定；

3、卫生习惯：勤洗手、

咳 嗽 时 遮 挡 口 鼻 、远 离 二

手烟、定期开窗通风；

4、及 时 就 医 ：轻 微 活

动 后 气 短 、持 续 疲 劳 或 低

烧超过两天，需立即检查。

西班牙巴塞罗那大学的

最新研究显示，晚餐食用 40

克核桃（约1-2个）持续8周，

可缩短入睡时间、提高睡眠质

量评分，降低日间嗜睡程度。

核桃富含色氨酸（褪黑素前

体）及植物性褪黑素，或为助

眠关键。

核桃素有“天然脑黄金”

之称，其不饱和脂肪酸调节

血脂、维护血管；膳食纤维促

消化；18 种氨基酸（含 8 种必

需氨基酸）助力生长发育；维

生素 E 抗氧化、锌元素护心

脑；多酚类物质则可减少炎

症、改善认知功能，甚至降低

结肠癌风险。

中国农业大学教授范志

红提醒，享用核桃需注意：选

新鲜原味、避免油炸或过度烤

制（120℃以上易生成促炎物

质）、保留褐色外皮（含大量抗

氧化成分）。《中国居民膳食指

南》建议，健康人每日坚果摄

入10克（约1-2个核桃），最多

不超过 28 克，可替代部分零

食或调整烹调方式。

晚餐食用核桃有助提高睡眠质量

动作一：张闭嘴 最大限度将

嘴巴张开，同时深吸一口气，闭嘴

时将气呼出。每天坚持张闭嘴，

可以通过面部神经反射刺激大

脑，从而改善脑部血液循环，增强

脑血管弹性，有利于预防脑卒中

及老年期痴呆。

动作二：摇头晃脑 平坐，放

松头颈部肌肉，不停地上下点头

3 分钟左右，再左右轻柔旋转颈

部约3分钟。这样可以增强脑血

管的抗压力，减少胆固醇沉积于

颈动脉的机会，既可预防高血压、

颈椎病，又可预防脑卒中。

动作三：耸肩 将双肩上提，缓

慢放松下落，一提一松，反复进行，时

间长短可因人而异。耸肩是颈部参

与的运动，可改善脑血管供血不足和

减少脑梗死发生危险。

动作四：鼓掌 自然站立，全身

放松，排除杂念击掌，动作宜缓慢。

每天坚持适度拍击手掌，不但能健脑

益智、增强记忆力、提高思维能力、消

除疲劳，还可以防治动脉硬化、高血

压、冠心病、老年期痴呆等疾病。

动作五：梳头 先用右手梳头

50次，再换左手梳50次，长期坚持

能起到增强大脑皮质活力和活血通

络之功效。

动作六：揉肚脐 中医认为，肚

脐为人周身元气之所在，老年人坚持

长期按揉肚脐，能有效刺激肝肾之精

气，对防治心脑血管疾病效果较佳。

动作七：伸腰 两手交叉于胸

前，自胸至头顶上伸，用力先轻后

重，似托举般将腰慢慢带起，每天反

复数次。该项运动有助于改善血液

循环和预防心脑血管疾病。陈作兵

防范心脑血管疾病
适合做这七个动作

健康新知

健康提醒

8月24日，中国香港演员吕颂贤的妻子麦景婷发文透露，59岁的吕
颂贤在过去两个月因肺部细菌感染多次进出急诊室、ICU，体重暴瘦36
斤，最终转危为安。吕颂贤因在《笑傲江湖》中饰演男一号令狐冲而
广为人知。他在采访中坦言，因工作拖延就医两周，导致病毒扩散全
身，险些丧命。这一事件再次敲响健康警钟——肺部感染绝非“小病”，
严重时可危及生命。

“最帅令狐冲”住进ICU

秋季此病高发，这些症状别硬扛


