
小王最近一直感觉嗓子和鼻子发干发痒，
后又出现头痛、全身酸、咳嗽有痰的症状，吃了
几天感冒药也不见好转，被诊断为急性上呼吸
道感染。医生询问后发现，导致小王患病的
“元凶”竟是加湿器。最近微信朋友圈也被“加
湿器加自来水反而产生污染”的新闻刷屏，加
湿器真的这么可怕吗？记者昨日采访了安医
大一附院的专家。

□张薇 记者 李皖婷
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得神者昌，失神者亡。

——《素问·移精变气》”
健康快乐周刊

生活起居：作息规律为先

“首先要彻底戒烟，做到生活作息规
律。”王胜特别提醒，慢阻肺患者冬季要注
意保暖防寒，根据实际条件可以在室内使
用取暖设备。雾霾天气，建议慢阻肺患者
最好戴口罩出门，少去拥挤、空气污浊的
公共场所。有晨练习惯的人，应停止户外
活动，并关闭门窗。

冬令调补：不妨试试膏方

慢阻肺患者可根据实际情况进食
具有化痰平喘、润肺补虚、健脾益气作
用的药膳，也可以用甜杏仁等制成茶
饮，还可利用膏方进行调理。王胜说，
膏方调理对部分慢阻肺患者可以起到
增强体质、提高免疫防寒能力，同时又
能祛邪化痰、止咳平喘。

呼吸操：在家也能减轻气短症状

王胜建议，慢阻肺患者在家可以常
做呼吸操，以改善通气功能，缓解病情。
呼吸操的要领即深吸气，慢呼气，腹式呼
吸。先呼后吸，吸气时缩鼻，呼气时缩口，
呼气长于吸气，不可过分用力，每日1～2
次，每次5～10分钟。做操时，一手轻放
在胸部，另一手轻放于腹部，深吸气时，腹
部的手要随着腹部的运动鼓起来才能达
到效果；慢呼气时，患者可以将嘴唇缩起，
将吸入的空气细、长地吐出。

足浴：有利疏通经络

王胜说，人的双足穴位众多。“中药
足浴可使药物通过双足的经络通达全身
经脉，再配合足部穴位和反射区的按摩，
则更有利于疏通经络，促进新陈代谢。”
他建议，慢阻肺患者可以辨证选用白芥
子、地龙、淫羊藿、黄芪、补骨脂等药物煎汤
进行足浴。

老年患者应注重流感和肺炎的预防

肺炎球菌是引起慢阻肺急性加重的
主要病菌。冬季寒冷时节慢阻肺患者易
患流感，并易诱发肺炎，而流感合并肺炎
对于慢阻肺患者危害更大。“在冬春流感
流行季到来之前，对于患有慢阻肺的老
年患者，应重视流感和肺炎的预防。”王
胜表示，慢阻肺患者可以每年接种 1 次
流感疫苗，每 5 年接种 1 次肺炎链球菌
疫苗。

□ 陈小飞 记者 李皖婷

很多慢阻肺患者往往注重急性发作
期的治疗，但在稳定期却疏于防范。安
徽省中医院干部保健中心呼吸内科科主
任王胜表示，寒冷是诱发慢阻肺急性加
重的重要因素之一，因此慢阻肺患者在
寒冬时节更需注重疾病的养生防护。
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慢阻肺患者冬季调养

彻底戒烟，生活作息有规律

用加湿器
患急性上呼吸道感染

“冬季气候干燥，尤其是现在冬季供
暖，许多市民会在家中使用加湿器。加湿
器冒出的雾气能让人明显感觉到空气变
得湿润，殊不知若使用不当，加湿器会成
为室内的一个大污染源，增加患呼吸道疾
病的风险。”安医大一附院呼吸内科副主
任医师李永怀表示。

李永怀建议市民最好选购蒸发型的加
湿器，代替超声波加湿器。因为超声波加湿
器形成的水雾里会包裹着大量的水垢、细菌，
空气中的尘埃也会附着在这些颗粒上，构成
二次污染；蒸发型加湿器产生的湿气效果更
贴近自然环境。李永怀提醒，加湿器使用时
必须要勤刷洗、勤换水，否则易滋生细菌。

很多市民还喜欢在加湿器中加入香水
或精油，甚至是板蓝根、杀菌剂……李永怀
表示这是不适合的。因为化学用品中含有
芳香剂、防腐剂，会随着加湿器喷出的雾气
散布于室内，对呼吸道和肺部造成刺激性，
过敏人群甚至有可能会出现呼吸困难现象。

李永怀特别提醒，患有慢阻肺、哮喘等
呼吸道疾病的人群不适合使用加湿器，如无
法避免，应多开窗透气。日常可以通过多喝
水、吃水果等方式来补充水分，缓解气候干
燥带来的不适。


