
专家介绍

黄传兵，副主任医师，医学博士，安徽中医学院

第一附属医院（安徽省中医院）风湿免疫科主任。从

事风湿免疫性疾病临床工作多年，擅长应用中医、中

西医结合方法治疗风湿免疫性疾病，如类风湿关节

炎、骨关节炎、系统性红斑狼疮、干燥综合症、强直性

脊柱炎、痛风、血管炎等疾病，尤其对于治疗类风湿

关节炎具有独特的疗效。

注意保暖，多晒太阳

关节炎患者过冬 多晒太阳勤保暖
漫漫长冬，气候寒冷是各种关节炎发生和加重的主要

原因，所以冬季应保护好自己的关节，谨防关节炎加重、恶
化。那么，关节炎的患者在冬季日常生活中应该注意哪些
方面，如何进行自我保健，才能平安的度过冬天呢？全国
第四批名老中医药专家学术经验继承人、安徽省中医院风
湿免疫科主任黄传兵表示，关节炎患者也要合理锻炼，饮
食宜多食富含胶质和钙的食物。

▋张依帆 陈宜淼 记者 李皖婷 文/图

保暖：注意关节防寒湿，多晒太阳
关节炎最明显的特征是遇寒冷疼痛加重，所以说患

者冬季要注意全身和关节部位的保暖尤其是病变部位要
特别加强保护。潮湿的环境与潮湿的皮肤会导致关节疼
痛症状加重。因此关节炎患者冬季要注意保持皮肤干
燥，衣物被褥要经常在阳光下翻晒。

手关节、髋关节或膝关节等都是人体重要关节，应避免
负重，过久站立、踢球或长距离步行等。对容易受累的关节
应加以保护，使其能得到充分休息，不要过度使用，避免关
节剧烈活动和过度负重。若久卧久坐后关节发僵，在起立
前可做一下“热身运动”，即轻轻地摆动几下关节部位。

运动：关节炎患者也需合理锻炼
足部是人体的“第二心脏”。“人们依靠下肢骨骼肌张力

增高和收缩，迫使下肢血液流向心脏，完成血液的体循环过
程。因此，如果下肢及双脚的血液循环功能不佳，可能影响
到人体各器官的生理功能，就会导致各种疾病的发生。

过度的休息或锻炼均对关节炎不利。因此，关节炎
患者冬季应适当到户外散步，每日平地慢走一两次，每次
20-30 分钟。对于手部和肩关节等可以做关节操锻炼，
也可以打太极，八段锦，瑜伽等，骑自行车等运动也可以
尝试，避免剧烈运动。

怎样做运动是适度？有两个简单的自检方法，一是
在运动中是否能大声地和伙伴们说话，二是运动后两小
时内是否消除运动产生的疼痛。

饮食：多吃富含胶质和钙的食物
饮食宜多食富含胶质和钙的食物。每天一杯牛奶是

必要的，豆类、绿叶蔬菜、炖骨头汤，带骨的罐头鱼等，都
可以增加钙的吸收。而一些含镁、硒及维生素A、E丰富
的食物，如海产品、蛋、蔬菜、马铃薯、坚果、粗粮等，则可
以保护和修复关节，维护组织正常状态，促进血液循环。

此外，还要辨证服用有益关节类药物。中医药防
治关节炎是一般从补肝肾入手，兼顾活血舒筋。人到
中年以后肝肾精血逐渐虚弱，尤其女子绝经以后肝肾
功能更衰，筋骨失养，很容易出现关节病变。所以关节
炎患者在冬季可以在医生的指导下，服用杜仲、牛膝、
菟丝子、千年健、桑寄生、骨碎补、熟地、狗脊等补肝肾
强筋骨的药物。
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冬令进补

女要虚寒温补
男要肝脾保养

俗话说，“三九补一冬，来年无病
痛”，冬季是调补身体的大好时机。冬
令进补可以平衡阴阳、疏通经络、调和
气血。体内的气、血、阴、阳、津液得到
充实，自然能提高人体免疫机能，使身
体处于最佳的状态。安徽省针灸医院
脑病六科主任医师肖伟提醒，冬令进补
也分性别，男女进补的重点不同，合理
进补、如何进补，是平安度过寒冬，拥有
良好身体的保障。

▋王津淼 记者 李皖婷

慢阻肺早期干预 最重要的是戒烟

几大因素可致慢阻肺
慢性阻塞性肺疾病（COPD）是一种常见的慢性呼吸系统疾

病，患病人数多，死亡率高，严重影响患者劳动能力和生活质量。
哪些因素可以导致慢阻肺的发生呢？赵卉介绍了以下几种

情况。
患者年龄通常超过 40 岁，且随着年龄增加，患病率增加。

男性患病率及死亡率均超过女性，白种人超过黑种人。
吸烟是 COPD 的首要危险因素，至少 95%患者 COPD 是吸

烟者，大约15%-20%的吸烟者发展为COPD，相对于男性来说，
吸烟对女性的危险度更大。若早期停止吸烟，虽不能恢复丧失
的肺功能，但下降的比率可以恢复到非吸烟者一样，且早期戒烟
可以改善预后。被动吸烟亦是COPD发生的一个危险因素。

长期暴露于粉尘、矽尘、硅尘等有害颗粒中可导致气道阻
塞，其他职业危害因素还包括农业、谷物尘、制冷剂、润滑剂、动
物皮毛和养鸽等。

有机烟尘中的有害物质，如颗粒和一氧化碳，燃煤的烟尘中
含有的硫氧化物、氮氧化物及碳氢化物可导致呼吸道疾病，大气
污染在我国目前特别突出，每年大约有50万人死于大气中的悬
浮颗粒和二氧化硫。

患者自测，有助于早期发现

如何知道自己有没有COPD疾病呢？COPD的发病初期患者
常无明显不适，许多患者常常等到呼吸困难严重时才求医，而这时
病情已经进展到中度以上，采用以下患者自测题有助于早期发现：

1. 你经常每天咳嗽数次？
2. 你经常有痰？
3. 你是否比同龄人更容易感觉气短？
4. 你的年纪是否超过40岁？
5. 你现在是否吸烟，或者你曾经吸烟？
如果有三个以上问题回答“是”，即应向医生咨询,并进行肺

功能检查，肺功能检查是慢性阻塞性肺疾病诊断的重要手段，有
助于早期诊断COPD，并得到早期治疗。

早期干预，最重要的是戒烟
COPD怎么预防和治疗呢？早期干预中最重要的措施是戒

烟。教育和劝导患者戒烟;因职业或环境粉尘、刺激性气体所致
者，应脱离污染环境。饮食中富含水果和蔬菜，可以降低呼吸道
疾病的危险。

稳定期治疗包括药物治疗、氧疗、呼吸康复和肺的手术治疗
等措施。药物有支气管扩张剂,如口服或吸入β受体激动剂和
M 受体阻断剂、茶碱类口服药和β受体激动剂与糖皮质激素的
联合吸入治疗。两种以上药物联合治疗的疗效优于单药治疗。
动脉血氧分压<55 mmHg 者应给予长期氧疗,使患者在任何状
态下(包括运动、活动与睡眠)的动脉血氧饱和度>90%。

有呼吸困难或运动活动受限的患者要进行康复治疗，包括采
用健康生活方式,进行呼吸肌锻炼和体力锻炼。手术治疗是
COPD治疗的一大进展,包括肺大泡切除、肺减容和肺移植。患者
平日的咳嗽、咳痰和呼吸困难程度加重被定义为 COPD 急性加
重。COPD急性加重又被分为Ⅰ、Ⅱ、Ⅲ级。Ⅰ级患者采用门诊治
疗,而Ⅱ级患者以住院治疗为主,Ⅲ级患者是重度加重, 需要ICU
抢救。治疗措施遵循3级分级而有所区别,包括氧疗、抗菌治疗、
支气管扩张剂、使用激素、无创性或有创性机械通气治疗等。

女性：虚弱平补，虚寒温补
冬季是一个人体处在免疫力相对

低下的时令，相对于男性而言，女性似
乎更知晓进补的重要性，然而每个人的
年龄、体质及生理特点不一样，冬令进
补“如何补”，许多人还不得要点。

传统医学里有“虚不受补”的概念，
也就是说，身体过于虚弱，比如老年女
性，大病初愈的女性患者等，几乎不能
接受进补，一旦进补就会出现不适。对
于这类人群，使用平补最为适宜。

体质虚弱的女性在饮食上可以选
择帮助维持健康和生命的食物，如谷
类、豆类、乳类、水果和蔬菜等。这类
食品性能平和，阴虚、阳虚、气虚、血
虚的人均可食用。

而对于体质虚寒的女性来说，每到
冬季，常常会感觉到手足不温，畏寒怕
冷，严重的还会出现季节性手足冻疮。
对于这类人群，使用温补最为适宜。饮
食上可以选择食性温热的食物，如羊
肉、甜食、红枣、桂圆、荔枝甚至是葱姜
辛辣之品。

男性：注重肺、肝、脾的保养
相对于女性而言，中医学认为，男

性属阳，而冬季的寒气属阴，易伤阳
气。因此，冬季男性进补的基本原则是
要顺应体内阳气的潜藏，以敛阳护阴为
根本。故男性冬季进补应以补肾、益
精、壮阳为基本原则。

肖伟提醒，男性冬令进补要掌握两
个原则，一是补肾固阳，养血固精；二是
注重肺、肝、脾的保养。

一般来说，男性体质虚寒的表现：
腰酸、畏寒、肢冷、乏力等。可选择一些
偏于温热性，特别是能够温补肾阳的食
物，适当摄入营养丰富、温肾填精、产热
量高、易于消化的食物，如羊肉，补体之
虚，益肾之气，提高免疫力。也可食用
温性水果，如大枣、橘子、橙子等，以补
血益肾填精，抵御寒邪。

另外，男性的生活习惯不同于女
性，很多男性由于生活不规律、烟酒过
度等，容易损伤肺、肝、脾的脏腑功能。

肺脏是人体免疫系统中的重要脏
器，冬季气候干燥，易伤肺，导致许多肺
部疾病发生，加之许多男性长期受到烟
草的残害，在冬季进补时更要注意对肺
脏的保养。多喝水，因为在诸多保健方
法的选择中，多饮水是冬季养肺的最重
要、最简便易行的环节。

同时，肝脏、脾胃功能不好的患者，
在进补时应该遵循清淡，易消化，各类
营养均衡摄入的原则。

慢性呼吸系统疾病与心脑血管疾病、糖尿病和癌症一起
被世界卫生组织列为全球四大慢性疾病。其中之一的“沉默
杀手”——慢性阻塞性肺疾病，简称慢阻肺。

世界卫生组织将每年11月第三周的周三定为世界慢阻
肺日，宗旨是帮助人们提高对慢阻肺的认识。安医大二附院
呼吸内科主任医师赵卉提醒，吸烟是慢阻肺的首要危险因素，
被动吸烟也是慢阻肺发生的一个危险因素。慢阻肺早期干预
中最重要的措施是戒烟。 ▋郑慧 记者 李皖婷


