
迈入秋季，咳嗽高发，多数人视
作身体适应环境的寻常反应，却易忽
略一种常被误认作“气管炎”或“吸烟
咳”的病症———慢性阻塞性肺疾病（慢
阻肺）。

人们的气道本如通畅管道，慢阻肺
患者的气道因慢性炎症变得狭窄、塌陷，
恰似生锈的水管日渐堵塞。更关键的是，
这种损伤不可逆，如同气球破损后无法
复原，导致气体吸入易、排出难，呼吸成
了费劲的“力气活”。

慢阻肺还会像“多米诺骨牌”般牵
一发动全身，引发肺心病，影响骨骼健

康与心理状态。若将其当作普通秋咳，
极易延误干预时机，让病情暗中加重。

慢阻肺早期症状隐匿，易与其他疾
病混淆，但身体会发出典型信号。慢性
咳嗽是首发症状，也是慢阻肺最早的
“求救信号”。初期可能偶尔干咳，晨起
时明显，逐渐发展为终日咳嗽。许多人
误当作“老慢支”或普通感冒，实则是气
道长期受慢性炎症刺激的表现。

进行性呼吸困难是最具标志性的“核

心信号”：最初仅在爬坡、快走时感觉“气
不够用”，休息后可缓解；随着病情进展，
穿衣、洗漱等日常活动甚至休息时，都会
觉得“喘不上气”，仿佛胸口压着重物，难
以深呼吸。此外，患者还可能出现胸闷、喘
息、疲乏、体重下降等症状。

想要预防慢阻肺，戒烟是最有效、
最经济的措施。同时，需严格做好职业
防护，佩戴合格防护口罩或面具；雾霾
天减少外出，外出时佩戴        口

罩，室内可使用空气净化器。
此外，建议长期吸烟（尤其年龄大于

40岁）、有慢性咳嗽咳痰史、长期接触粉
尘或化学物质，以及有慢阻肺家族史的
人群，即便无症状，也应每  ~ 年进行
肺功能检查———这是诊断慢阻肺的金标
准。若出现持续咳嗽、咳痰，活动后气短
且秋季明显加重，需及时就医评估。
上海市第五人民医院全科医学科

谢娟（主任医师）

如何应对眩光
如何应对眩光？以下是一些实用

方法：  佩戴防眩光眼镜：选择带有
防反射涂层的镜片。  使用遮阳工
具：帽子、遮阳板等可减少强光直射。
  调整环境光线：避免在黑暗环境中
使用过亮的屏幕。  定期进行眼科检
查：检查并治疗干眼症———健康的泪
膜是减少眩光的第一道防线，干眼症
患者的眩光症状通常更为明显。对于
中老年人而言，定期眼科检查还能及
早发现白内障等问题。  给眼睛留出
适应时间：从暗处到亮处时，稍等几分
钟再开展活动。

矫正散光的常见方法有：  验配眼

镜：散光需配戴柱面镜。  定制散光隐
形眼镜：专门的环曲面隐形眼镜能更好
地矫正散光。  考虑屈光手术：符合条
件的患者可通过激光手术矫正散光。  
定期复查度数：散光度数可能发生变
化，需及时调整矫正方案。  注意用眼
卫生：避免加重眼睛疲劳。

此外，关于眩光和散光存在一些常
见误区，其对应的真相如下：一、夜间看
灯光有光晕就是散光：真相———这更可
能是眩光的表现，许多人夜间都会有类

似体验，并不意味着一定存在散光。二、
散光就是近视加重了：真相———散光和
近视是两种不同的屈光问题，既可以单
独存在，也可以同时出现。三、成年人散
光度数不会变化：真相———虽然多数人
散光度数稳定，但某些眼部疾病或外伤
可能导致散光度数发生改变。四、防蓝
光眼镜可以解决眩光：真相———防蓝光
与防眩光是不同的功能，防眩光需要特
殊的涂层技术。五、散光可以不矫正，习
惯就好：真相———未矫正的散光会引发

视疲劳，甚至可能导致近视加重。
尽管轻微的眩光和低度散光较为

常见，但出现以下情况时建议及时就
医：  眩光症状突然加重，对日常生活
造成影响。  散光导致视力持续模糊或
视物变形。  伴随眼红、眼痛、头痛等其
他症状。  视力在短时间内明显下降。
  看到灯光出现彩虹圈（可能是青光眼
的征兆———这是需要立即就医的重要
警报，可能与眼压急剧升高有关。

最后，为大家提供一个区分眩光和

散光的简单自测方法：若仅在强光环境
下出现视觉问题，大概率是眩光；若无
论光线强弱，都持续存在视物模糊，则
更可能是散光。

建议大家保持良好的用眼习惯，注
重眼睛防护，定期进行专业的眼科检
查，这样才能拥有更清晰、更舒适的视
觉体验。

眼镜与健康
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肾脏作为人体重要的排毒器官，其健康状
况不容忽视。据中华医学会肾脏病分会数据统
计，截至     年底，中国大陆透析病人数量已
超    万，预计未来  ~  年，我国终末期肾脏
病病人数量将达到    ~   万。尿毒症作为慢
性肾衰竭的终末期，对健康危害极大，其实早期
发现肾脏病或尿毒症，只需通过几个简单经济
的方法，就能及时关注肾脏是否异常。

留意身体异常，捕捉肾脏健康信号

首先，要多留意身体的异常症状。在尿液变
化上，正常人每天尿量约    ~    毫升，若尿量
突然增多或减少，比如夜间尿量明显变多，可能
是早期肾功能受损的信号；正常尿液呈淡黄色且
透明，要是出现肉眼可见的血尿、浓茶色、洗肉水
样或酱油色尿液，或是尿中泡沫增多且长时间不

消散，前者可能提示肾脏有问题，后者则可能是
蛋白尿的表现，都是肾脏病的重要警示。

水肿也是肾脏异常的常见信号。肾脏负责
排泄体内水分，肾功能受损时，水分无法正常排

出，会引发水肿，常见于眼睑、面部和下肢，尤其
是脚踝部，清晨起床时眼睑水肿通常更明显，活
动后可能逐渐减轻。此外，肾脏疾病还可能导致
乏力、疲劳，这是因为肾脏分泌的促红细胞生成
素减少，引发肾性贫血，进而出现头晕、心慌等
症状；同时，肾脏异常会影响血压调节，导致血
压升高，部分人可能无明显不适，仅在体检时发
现，也有人会出现头痛、头晕、耳鸣等症状。

定期体检，筑牢肾脏健康“防护网”

定期体检是早期发现肾脏问题的关键。尿
常规检查是最简单、经济且方便的方式，能检测
尿液中的蛋白质、红细胞、白细胞、管型等指标，
蛋白尿和血尿是肾脏病的重要表现，通过这项
检查可及时发现异常。肾功能检查主要检测血
肌酐、尿素氮、尿酸等，其中血肌酐是反映肾功

能的重要指标，一旦升高，可能意味着肾功能受
损。肾脏超声检查则能观察肾脏的大小、形态、
结构，帮助发现肾囊肿、肾肿瘤、肾结石等器质
性病变。

聚焦高危人群，强化肾脏筛查意识

还有几类高危人群需格外重视筛查。如患
有糖尿病、高血压、心血管疾病、痛风、狼疮等疾
病的人，以及有肾脏病家族史的人群，患肾脏病
的风险较高。此外，长期服用可能伤肾的药物，
如部分非甾体类抗炎镇痛药、抗生素、中药等，
也需定期监测肾功能。

若日常发现上述症状，或体检报告出现问
题，一定要及时到正规医院肾内科门诊做进一步
检查和治疗，早干预才能更好守护肾脏健康。

浙江省衢州市人民医院血透中心 樊雪芳
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在医院选配中药时，不
少患者经常提出疑问：“使用
医院的代煎服务，还是回家
自己煎煮中药更好？”

代煎服务由专业医疗机
构提供，遵循标准化流程，精
准调控温度、时间与饮片比
例，以温和方法确保药效稳
定并规避副作用。这种方法
通常是采用现代化的煎药
机，这些设备大多带有密闭
装置，能够在煎煮过程中有
效阻隔空气接触，从而减少
饮片中易氧化成分的变质。
代煎服务不仅提高了煎煮的
效率，还有助于保持药液的
颜色和成分的稳定状态。代
煎企业通过科学的方法和标
准化流程来煎煮中药，既保
证了药液中有效成分的充分
提取，又避免了无用成分的
过多溶出和有效成分的损
失。因此，对于那些追求药效
稳定性和药液质量的患者来
说，选择专业的代煎服务是更为理
想的选择。

在家煎中药时，患者往往会根
据个人经验或直觉来调整煎煮时
间，这种做法虽然灵活，但存在一
定的主观性和随意性。部分患者可
能认为延长煎煮时间能煎出更浓
的药液，从而提高药效，这种认知
是不正确的。过长的煎煮时间不仅
可能导致药液中无用成分的溶出，
还可能会减少有效成分的含量，甚
至会导致一些有效成分因为高温
长时间作用而分解或挥发。

虽然家庭自煎中药蕴含着不
可替代的传统意义和情感价值，但
在当今注重治疗效果和方便快捷
的社会背景下，专业的代煎服务无
疑是一个更加可靠且高效的选择。

复旦大学附属浦东医院
药剂科罗瑛
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真空包装食品因
方便美味受青睐，却可
能暗藏肉毒毒素风险。
肉毒梭菌广泛存在于
土壤、海洋沉积物及动
物肠道，本身不致病，
但在真空包装的缺氧
环境中大量繁殖时，会
分泌强神经毒素，引发
中毒。

肉毒毒素的中毒
途径多样，最常见的是
通过食物摄入。家庭自
制的臭豆腐、豆豉等发
酵食品，以及灭菌不彻
底、运输储存未达低温
要求的真空肉制品，都
可能成为“隐患载体”。

从症状来看，肉毒
毒素的中毒潜伏期多为
 ~ 天。初期患者会出
现乏力、头晕、恶心呕吐
等类似肠胃不适的症

状，随后逐渐出现视力模糊、
眼睑下垂、吞咽困难、言语不
清等神经症状，严重时会影响
呼吸肌，引发呼吸衰竭。食用
真空包装食品后，一旦发生以
上症状，需立即就医。 亚运

判断慢阻肺，着重关注进行性呼吸困难
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“大姨妈”飘忽不定，当心“多囊卵巢”作祟

常吃四种食物，能帮血管“减负”

大二女生小张（化名）近  年来“大
姨妈”时有时无。以前，她以为是学习压
力大所致，没有重视。前段时间，她月经
来了   多天还不干净，这才担心起来，
到医院妇科就诊，希望医生给她开点止
血的药。医生详细询问病史后发现，小
张患上了“多囊卵巢综合征”。

“多囊卵巢综合征”是女性常见的

生殖内分泌代谢性疾病，多见于育龄
期妇女，严重影响女性生殖、内分泌、
代谢和心理健康。目前，该病征尚无有
效治愈方案，以对症治疗为主，且需要
长期管理。青春期、围绝经期患者使用
天然孕激素或地屈孕酮（10~20毫克/

天），用药时间一般为每个月经周期为
  ~  天。

此外，短效复方口服避孕药不仅
能够调整月经周期、预防子宫内膜增
生，还能减轻高雄激素相关症状，可作
为育龄期无生育要求患者的首选方
法，治疗  ~ 个周期后可停药观察，症
状复发后可再用药。

上海市第一人民医院妇产科
杨烨（主任医师）

血管的年轻活力是身体健康的重
要基石，想要维持这份活力，除了坚持
规律运动，经常食用以下食物，能够帮
助血管“减负”。

深海鱼是血管“溶栓高手”。每周
吃  次三文鱼、鳕鱼等深海鱼，患冠心
病的风险能够降低    。其富含的不
饱和脂肪酸，能减少血栓、降低甘油三
酯，建议每周食用    ~   克，以清蒸
或烤为佳，避免油炸。

黑木耳堪称血管“清洁海绵”。木
耳多糖可吸附血管壁胆固醇与杂质，还
能抑制血小板聚集，减少堵塞风险。每

天吃   ~  克黑木耳，凉拌或炒菜均
可，注意需用温水泡发黑木耳干，且时
间不超  小时。

西蓝花是血管“抗氧化卫士”。西
蓝花含有的萝卜硫素能激活血管抗氧
化酶，减少自由基损伤，延缓老化；其
中富含的维生素  还能增强血管弹
性。烹饪时建议焯水  分钟后快炒，以
保留营养。

燕麦是血管“胆固醇吸尘器”。燕
麦中的β 葡聚糖，可降低“坏胆固醇”。
这种可溶性膳食纤维能在肠道形成凝
胶吸附胆固醇，日常生活中可选择原

味燕麦片，搭配牛奶或水果食用，不建
议食用含糖速溶燕麦。

据《老年日报》
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