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强化“防栓”意识 科学防治肺栓塞 育儿宝典
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积极医治和调理 跨过更年期这道“坎”专家点拨

如何逃离重症肺炎“魔咒”
慢病防控

随着人们生活方式的
改变，血栓患者数量日渐增
多。为了提升公众的“防
栓”意识，上海市肺科医院
携手本市多家三甲医院肺
血管病专家开展血栓防控
及筛查相关知识的普及活
动，指导广大市民做到早预
防、早发现、早诊断、早治
疗，提醒患者防范血栓带来
的危害，刻不容缓。

秋季是各种呼吸道疾病的高
发季节，正所谓“秋主肺”，孩子容
易出现鼻子痒、流鼻涕、咳嗽等症
状。秋令主燥，内应于肺，燥邪干
涩，易伤津液。小儿肺为娇脏，阴
常不足。燥邪客于肌表，则皮肤干
燥瘙痒；客于肺卫，则久咳难愈；客
于大肠，则大便干结。所以秋季照
护小儿贵在养阴润肺。

饮食起居之养护策略
秋季以“收敛”为主，凡

精神情志、饮食起居、运动锻

炼，皆以养收为原则。秋季

小儿饮食应以“润燥、补肺、

养阴、多酸”为原则，适当补

充白色食物润肺。按照中医

理论，白色食物与肺部对应，

适合孩子的白色食物包括雪

梨、甘蔗、荸荠、百合、莲子、

银耳、山药、莲藕、白鲫鱼、鸭

肉、白萝卜、白菜等，家长可

以给孩子自制一些白色菜

品，比如雪梨银耳汤、淮山药

粥、鲫鱼汤、莲藕汤、白萝卜

汤等。

同时多吃酸味食品。酸

味收敛肺气，辛味发散泻肺，

秋天宜收不宜散，遵循“少辛

多酸”的原则。多吃酸甜可口

的食物，以待“酸甘化阴”以润

肺燥，比如葡萄、石榴、苹果、

山楂。少食韭菜、大蒜、葱、

姜、八角、茴香、辣椒等辛辣的

食物和调味品，以及炸鸡腿、炸薯片等

煎炸食物，多食皆会伤阴，加重肺燥。

入秋后气温偏高，宝宝活动后出

汗较多，容易丢失大量水分，所以，要

多喝水，以保持体内津液充足，保持肺

脏和呼吸道的正常湿润度。有些孩子

不喝白开水，专喝果汁饮料，是不可取

的。如果宝宝实在排斥白开水，可以

把梨、甘蔗、荸荠等打成汁水饮用，或

者喝些菊花茶、乌梅汤等。各种菜汤

也是补充水分的重要手段，清汤可以

稀释菜肴的盐分，保持宝宝体内水分

平衡。

小儿常见病的秋冬调理
秋冬季昼夜温差大，小儿脏腑娇

嫩、形气未充，肺、脾、肾三脏常不足，

十分容易出现脏腑功能失调、免疫力

降低，孩子稍有不慎就会患上感冒、支

气管炎、消化不良、腹泻等疾病，既往

有鼻炎、哮喘、过敏性咳嗽的孩子也更

容易复发；遗尿儿童在进入寒冷的季

节往往病情会加重，夜间尿床次数增

加，尿湿后又增加了感冒的频次；另

外，儿童生长发育在秋冬也进入了缓

慢期，出现身高增长落后等现象。

中医认为，春夏养阳，秋冬养阴，

秋冬季节又是进补的黄金时期。家长

要利用这段时间，把孩子体质调理好，

尽量少生病，蓄积能量，为来年的生长

打下坚实的基础。可在秋冬季节膏方

调理，市中医医院儿科研制中医药食

同源小膏方和“养肺益脾棒棒糖”，传

承海派中医徐氏儿科特色，注重补前

准备、清补为主、补中有治，以求平调、

缓图、长效，可助儿童邪去正复，保护

孩子抵抗力。

陈黎飞 王树霞（副主任医师）
（上海市中医医院儿科）

血栓风险无处不在
血栓是在血管内形成的血凝块，可以随着

血流流动堵塞身体各部位血管的通道导致组织

和器官供氧不足，相关脏器无法供血供氧或导

致血液无法回流，造成致命影响。上海市肺科

医院肺循环科刘锦铭教授介绍，血栓性疾病主

要分为动脉血栓和静脉血栓。动脉血栓患者较

为熟悉，比如脑梗、心梗；静脉血栓通常发生在

深静脉，如大腿根部，一旦脱落随着血液循环进

入肺动脉，进而形成肺栓塞，造成胸痛、咯血或

痰中带血丝、面色紫绀等。

血栓可发生在任何年龄、任何时间，会在身

体的任何地方形成。生活中，静脉血栓离我们

并不远，上海市肺科医院肺循环科主任王岚教

授指出，除了大众所熟知的高血压、高血脂、高

血糖外，生活中长期久坐、过度肥胖、熬夜、吸烟

等，都是血栓的危险因素。

“防栓”于未然更需早干预
近年来，肺栓塞的发生呈年轻化趋势，症

状表现多样，而可怕之处就在于疾病前期几乎

没有明显症状。复旦大学附属华山医院呼吸

科主任李圣青教授表示，要重视易栓症的筛

查，做到早发现、早治疗。当前防治血栓的手

段主要如下：1.建议症状较轻的患者多喝水、

多运动；2.药物预防，如低分子肝素药物、口服

抗凝药物；3.机械预防，如弹力袜、下肢充气加

压装置等。

谈及治疗，王岚教授表示，及早防控和及时

诊断可精准识别患者，筑牢血栓诊疗“防火

墙”。在新药及高新技术的快速发展下，肺栓塞

的致死率逐年下降，目前肺科医院临床统计的

数据已降至1%左右。这是内外科联动高效诊

断的成果。

科学有效筑牢防栓屏障
远离血栓需要从每个人的日常生活做起。

王岚教授强调，要加强“防栓”意识，积极养成健

康规律的生活习惯，避免久站久坐、控制体重、

坚持锻炼、戒烟、低脂低糖饮食，可以很大程度

预防和减少血栓性疾病的发生。

对于普通人群，定期进行常规健康体检也

是预防血栓性疾病的有效手段。刘锦铭教授建

议健康人群定期体检，关注自己的体重、血压、

血脂和血糖等指标，及早发现血栓相关的危险

因素，并通过改变生活习惯和用药来及时控

制。对于有基础疾病的患者，要想预防血栓，需

要根据医嘱针对原发病进行预防，按照医生的

指导服药。

防“栓”之路任重而道远，让我们从当下做

起，不让健康被“栓”住！ 乔闳 图 IC

10月23日是重阳节，关爱老年人群从保护

呼吸道开始。不同于一般成年人肺炎，老年人

肺炎的发病率和死亡率都是明显升高的。大

多数人只认识到这是人体老化，事实上，老年

人的呼吸系统防御和免疫功能降低，心肝肾的

功能又差，更别提合并多种慢性严重疾病、营养

不良等。曾在《哈利 ·波特》系列电影中饰邓布

利多的演员迈克尔 ·甘本因肺炎去世，终年82

岁，大魔法师也敌不过重症肺炎这个“魔咒”。

其实，医生更想告诉你：隐匿疾病加重还

源自周围人或患者自己对老年肺炎的不典型

临床表现认识不足，导致诊断延误和治疗措施

不当。

在大多数人的印象中，肺炎无非是咳嗽、

咳痰、发热、胸痛，但是老年人基础体温较低，

对感染的发热反应差，即使是肺炎很重也可能

出现“热度发不出来”的情况。老年人可能咳

嗽、咯痰乏力，反而是肺炎重症期才出现呼吸

急促和呼吸困难。老年人全身中毒症状尤其

要警惕，包括精神萎靡、胃口不佳、恶心呕吐、

腹泻脱水，甚至谵妄昏迷等。

即使医生给重症肺炎老年患者查体，典型

肺实变体征也少见，血常规等检查中白细胞数

正常，或不高反而低，与基础认知中白细胞数

很高的表现也不一致。这时候有经验的医师

就会注意听诊老年人肺部的湿啰音，区分一般

慢性支气管炎和心力衰竭等。

重症肺炎可能由病毒感染、细菌感染、病

毒合并细菌感染和真菌感染等原因诱发。研

究表明，患者年龄70岁以上、合并糖尿病，早期

出现缺氧，血常规报告淋巴细胞比例更低，血

清降钙素原水平、C反应蛋白水平和凝血酶原

时间延长，是老年肺炎患者进展为重症肺炎的

独立危险因素。尽早治疗、合理治疗、防治并

发症是肺炎的西医治疗原则。老年细菌性肺

炎最常见的中医证型为痰热壅肺证。常用药

物有甘草、麦冬、桔梗、川贝母、黄芩、桑白皮、

连翘、芦根、知母、前胡。中医治疗老年细菌性

肺炎常用处方有清金化痰汤、桑菊饮、百合固

金汤、麻甘止咳合剂等。根据患者个体情况，

中西医结合治疗效果更

为理想。

史兆雯（上海市普
陀区中心医院呼吸与

危重症医学科副主任

医师）

自从8年前绝经后，年过六旬的李女士一

直有潮热、盗汗等不适，但是未予以任何干

预。近三年来，不仅受到反复尿路感染和老年

性阴道炎的困扰，还出现了严重的失眠和情绪

波动。更年期门诊的一系列检查发现，除了上

述病症外，李女士还有骨量下降、代谢综合征、

睡眠障碍和抑郁焦虑等问题。

绝经7年59岁的张老师因严重的更年期

症状，5年前开始雌激素治疗。但是，每当症状

改善，她便自行停药……如此反复了3—4次，

其间也服用各种保健品等。最近不仅仍有多

汗、失眠、情绪不稳及全身疼痛，体重腰围明显

增加，体检时还发现血糖升高、血压高、血脂高

以及骨量下降，浑身是“病”的张女士懊悔不

迭，直呼用药不能再自作主张。

更年期女性将经历从卵巢功能下降到衰

竭伴随的雌激素水平下降和耗竭的过程，身体

发生显著改变：早期出现潮热盗汗、失眠、骨

痛、乏力、心悸、情绪改变等；中期出现尿频尿

急、性生活改变、心脑血管病和骨质疏松的风

险增加；到晚期出现心脑血管病、骨质疏松症

和认知障碍等。

当身体报警，出现症状时，如果能够很好

地预防，量变到质变的过程就会延长，更年期

以后的人生第二春就会更加精彩；反之如果顺

其自然，不予以必要的干预，上述症状不光影

响生活质量，还会持续十年以上，导致疾病的

风险增加。上文中的李女士就是这种情况，不

光症状没能忍过去，各种疾病“如约”而至。

更年期的本质是雌激素低下，因此补充雌

激素治疗是根本。中国2023绝经管理指南明

确指出：绝经激素治疗是唯一能够一揽子解决

所有绝经相关健康问题的措施。然而，大多数

女性对绝经激素治疗认识不足，尤其畏惧“激

素”，担心致癌风险、会不会发胖、会不会中

风，导致很多女性宁可忍受各种煎熬而不肯接

受雌激素治疗，或者和上文中的张女士一样，

吃吃停停，身体时好时坏，还不能预防疾病的

发生。

已有的研究证明，绝经10年内，如果没

有基础疾病，没有禁忌症如乳腺癌、6个月内

无血栓发生等，只要有绝经相关的健康问题，

都可以使用补充雌激素治疗。治疗前先做好

体检。开始治疗的时间最好是绝经10年内，

年龄不超过60岁；以后定期随访，如果没有

禁忌症，可以长期服用，以达到长期健康获益

的目标。另外，绝经后女性很大的变化是发

福，那是缺乏雌激素造成的，规范补充雌激素

不会变胖，会增加机体的水分，使体重略增加，

这才有利于女性的皮肤健康。

周杨 陶敏芳（主任医师、教授）（上海市第
六人民医院妇产科）

有些老年人感染症状不明显

更年期是女性生命中重要的转
折期，也是女性走向衰老的过渡阶
段。更年期是需要积极医治和调理
的，此阶段的女性应该科学、合理地
安排生活，参与适当的体育锻炼，培
养兴趣爱好，坚持良好的行为习惯。
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