
寒冬季节对我们的呼吸
系统带来诸多挑战。首先，
低气温有利于病菌生存与传
播，延长其在空气中的寿命；
其次，由于在室内时间变长、
户外活动减少，再加上窗户
紧闭等原因，呼吸道感染疾
病的风险随之上升。

如何更好地预防感染？
患病后如何尽快恢复？石家
庄市中医院主任中药师吴文
博提示，保护好呼吸道黏膜
屏障，对防感染和早康复很
重要。

怎样能保护好呼吸
道黏膜屏障？

呼吸道感染是上、下呼
吸道感染疾病的统称，主要
由病毒、细菌、非典型病原
体和真菌等引起。其中，急
性 上 呼 吸 道 感 染 ，简 称 上
感，为外鼻孔至环状软骨下
缘，包括鼻腔、咽或喉部急
性炎症的统称；下呼吸道感
染是指环状软骨以下的部
位，气管、支气管和肺的感
染 ，包 括 支 气 管 炎 、肺 炎

等。吴文博介绍说，呼吸道
感染因疾病类别或致病菌
不同而症状也有所区别，但
一般都会有打喷嚏、鼻塞、
流清水样鼻涕、咽痛、咳嗽、
发 热 、畏 寒 、头 痛 等 症 状 。
下呼吸道感染中还可能会
有脓痰或血痰，并伴有呼吸
急促、呼吸困难等。

“流感病毒、新冠病毒、
呼吸道合胞病毒等病毒进入
细胞中会繁殖复制，因此呼
吸道上皮细胞的健康很重
要。”吴文博表示，呼吸道黏
膜屏障是防止病毒入侵的一
道重要屏障。

怎样能保护好呼吸道黏
膜屏障？吴文博建议，首先
要 注 意 多 饮 水 ，水 分 要 补
足。缺水时，呼吸道很快就
会感到干燥，此时黏膜屏障
功能变差。此外要摄入足够
的维生素 A、维生素 D 等维
生素和蛋白质等营养物质，
确保足量的户外活动和阳光
照射。

对于已经患病的人群，
尤 其 是 儿 童 ，如 何 尽 快 康
复？吴文博强调，发烧的孩

子千万不要带病上学，因为
发烧表明感染没有控制住，
不仅容易将疾病传染给其他
同学，自身也会有病情加重
为肺炎的风险。

从治疗的角度讲，呼吸
道疾病的患者恢复期应注意
些什么？吴文博认为，儿童
呼吸道的恢复需要一定时
间，呼吸道上皮细胞的纤毛
需要生长，这是一个“养”的
过程，一般来说至少需要两
周到一个月的时间才能彻底
恢复。恢复期间，肺炎患者
可能需要通过雾化治疗，进
一步抵抗炎症，促进呼吸道
黏膜修复。

值得注意的是，在“养”
的过程中，患者还可能会再
感染其他病原。因此在恢复
的过程中要注重非药物干
预，例如飞沫和气溶胶等传
播途径的阻断。在呼吸道疾
病高发季节，尤其要继续做
好个人防护，例如戴口罩、多
通风、少聚集、勤洗手等，也
可以在医生指导下使用免疫
调节剂，增强呼吸系统的免
疫力。

如何提升心肺功能
预防呼吸道疾病？

冬季呼吸道疾病高发，
患 者 在 康 复 过 程 中 ，可 能
会 出 现 胸 闷 、气 短 、咳 嗽 、
嗓子里老有痰等情况。吴
文博表示，改善上述呼吸功
能受损症状，呼吸锻炼很有
必要。

吴文博表示，呼吸锻炼
不仅可以帮助提升肺的通气
效率，促进排痰，还有利于增
强心肺功能，从而预防呼吸
道疾病再次发生。

那么，如何进行呼吸锻
炼呢？吴文博为大家带来三
个训练动作。

动作一：噘嘴呼吸
轻闭嘴唇，用鼻缓慢吸

气，默数 3 秒；然后像吹蜡烛
一样将嘴唇缩拢，慢慢地呼
气，默数 6秒。

动作二：腹式呼吸
将双手放在腹部或下肋

部，鼻吸口呼，吸气时鼓肚子
到最大程度，吐气时腹部下
沉到最大程度。注意尽量不

要抬升胸部，最大程度动员
膈肌，呼气时间是吸气时间
的两倍。

动作三：扩胸活动
鼻吸口呼，吸气时做扩

胸运动，呼气时收回双臂；再
吸气时外展双臂，呼气时收
回双臂；再吸气时上举双臂，
呼气时收回双臂。

“以上三个动作站着、坐
着、平躺着做都可以，每天 3
次，每次做 3 组，每组做 10
个。”吴文博说。

吴 文 博 提 示 ，呼 吸 锻
炼 过 程 中 如 出 现 不 适 感 ，
如呼吸困难、胸痛、头晕及
视 物 不 清 等 情 况 ，要 及 时
暂停并休息。患有肺动脉
高压、充血性心力衰竭、深
静 脉 血 栓 、不 稳 定 骨 折 等
疾 病 者 ，训 练 前 应 先 咨 询
医生。

吴文博还表示，为更好
提升心肺功能，除进行呼吸
锻炼外，建议每周进行 3 至
5 次，每次 20 至 40 分钟的中
等 强 度 有 氧 锻 炼 ，如 健 步
走、骑车、跳舞、打球等。

（据中工网）
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北京市中小学生即将迎
来期末考试。正值冬季呼吸
道传染病高发期，北京市疾
控中心发布提示，中小学生
尽量少去人员聚集的地方，
如果出现呼吸道疾病相关症

状及时到医院就诊，并遵循
医嘱休息，切勿带病上课。

复习考试阶段，紧张焦
虑、作息时间紊乱等会导致
学生抵抗力下降。市疾控
中心提醒，此时中小学生不

要突然改变原有的饮食习
惯，不要吃以前没吃过的食
物或过敏、不耐受的食物，
以免发生胃肠道不适。考
前按照考试时间合理安排
起居、规律作息，保证良好

睡眠、避免熬夜。
学生在乘坐地铁、公交

车等公共交通工具或进入
超 市 、厢 式 电 梯 等 环 境 密
闭、人员密集场所时均应科
学佩戴口罩，无论在家中还

是在学校都应做到勤洗手、
勤开窗通风。

家 长 要 关 注 学 生 的 心
理状态，营造温馨、放松的
家庭氛围，多与学生交流和
沟通。 （据《北京日报》）

北京市疾控发布期末健康提示

中小学生尽量少去人员聚集处中小学生尽量少去人员聚集处

冬季呼吸道疾病防治全攻略

（上接1月11日12版）

尊老爱老是中华民族的优良传统

和美德，每一张彩票都为扶老助老贡

献一份公益金。公益福彩，守护银发，

发挥扶老助老的慈善力量，让我们为

老年人们送去祝福，愿他们收获夕阳

美景，幸福安康。

福彩公益小知识

扶老、助残、救孤、济困，是福利彩

票的发行宗旨。“扶老”作为福利彩票

的发行宗旨之一，是福彩公益金兑现

“取之于民、用之于民”社会承诺的举

措之一。

为落实党的十九届五中全会提出

的“实施积极应对人口老龄化国家战

略”，民政部联合国家发展改革委印发

《“十四五”民政事业发展规划》，提出

在全力提升基本民生保障水平、扎实

推动共同富裕过程中，要发挥福利彩

票支持保障作用，要加强对彩票公益

金资助项目的分类指导，切实践行福

利彩票扶老、助残、救孤、济困的发行

宗旨。

老年人一直是福彩公益金重点关

爱的对象，尤其是高龄、独居、困难等老

年人群体。据财政部公开信息统计，

2012年至2021年，以福彩公益金为重

要组成部分的中央专项彩票公益金累

计投入90多亿元，用于支持养老事业。

根据国务院批准的彩票公益金分

配政策，分配给民政部本级的彩票公

益金，主要用于资助老年人福利、残疾

人福利、儿童福利等方面。其中，资助

老年人福利方面，主要用于特殊困难

老年人家庭居家适老化改造；新建和

改扩建以服务生活困难和失能失智老

年人为主的城乡老年社会福利机构、

城乡社区养老服务设施、农村特困人

员供养服务设施改造，帮助养老机构

配置防疫物资及消防设施器材等设施

设备；通过政府购买服务，培育居家和

社区养老服务组织和机构发展，提高

城乡居家和社区养老服务覆盖率。

（福彩 宣）

?广告

中国福利彩票
http:www.xjflcp.com

公益福彩 扶老助老的慈善力量

欢迎关注巴州福彩微信公众
号，了解更多内容。

服务热线：0996-2502203

温馨提示
巴州福彩提醒您：购彩时请

在由新疆福利彩票发行中心颁
发“代销证”的销售网点购彩。

中国福彩，一起造福！


