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睡前泡澡
可降低中风风险
近日，日本国立癌症研究中心首次

证实，每天泡澡可降低中风风险。研究小
组以 3万名日本居民为对象，进行了问
卷调查及为期20年的追踪研究。结果发
现，与几乎不泡澡的人相比，每天睡前泡
澡者中风风险降低了 26%，其中脑出血
和脑梗塞风险分别降低了46%和23%。

研究人员同时还提醒，老年人应根
据年龄和身体情况适度泡澡，切忌水温
过高或泡澡时间过长，以免发生意外。

——《生命时报》

调节湿度可抑制心率
日本理化学研究所和大金工业株式

会社研究表明，室温在24℃时，提高湿度
可减轻疲劳感。而室温在30℃时，将湿度
从70％降低到40％，对心率增加有显著
抑制作用。这说明，调节湿度也可以抑制
心率的增加并减轻身体负担。

——《健康时报》

睡眠时长影响肾健康
近日，《美国肾脏病学会杂志》发

表的一项新研究，为“睡眠不足伤肾”
的观点添了新证据。韩国首尔大学医
学院研究人员发现，与中等睡眠时间
（每天6小时—8小时）相比，睡眠时间短
（每天<6小时）或睡眠时间长（每天≥9小时）
均与慢性肾脏病患病率相关。

研究 团 队 分 析 了 来 自 46 万 名
40岁—69岁参与者的数据，结果表明，
睡眠时间对慢性肾脏病有显著影响，睡
眠时间过短或过长均会导致肾脏损伤。

——《健康时报》

总是自拍易焦虑
英国德比大学对244名智能手机使

用者进行观察分析后发现，自拍上瘾的
人容易产生焦虑情绪。而与自然接触多
的人，心情更愉快，且做事认真，同时容
易以开放的态度面对事物。原因是：过度
自拍的人将大部分注意力集中于自我，
与周围及大自然容易产生无形的距离，
这会降低他们的幸福感。

——《健康时报》
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观点

“慢阻肺”的病程分为稳定期和急性加重
期。多数患者对急性加重期十分重视，也能及
时住院治疗。然而，当病情进入症状轻微的稳
定期后，不少患者就开始放松警惕，感到没事
了，就自行停止治疗，等到病情再次急性加
重，才不得不再次住院。

此外，积极用药，规律治疗，不仅能在一
定程度上延缓肺功能下降的速度，还能节省
急性发作时入院治疗而产生的更大的医疗支
出。

除积极治疗外，合理运动也是治疗的重
要组成部分。通过适当强度的运动锻炼，患者
的呼吸困难症状也能减轻，从而改善生活质
量。 据《生命时报》

很多人不知道的健康第三大杀手

“慢阻肺”，被忽视的咳嗽声
若用一种声音代表家，它会是什么？
婴孩啼哭？钟表滴答？锅碗瓢盆“交响曲”？然而，在中国近一亿

的“慢阻肺”患者的家中，家的声音，总是伴随着无休无止的咳嗽声。
“慢阻肺”，全称是慢性阻塞性肺疾病。2018年，医学期刊《柳叶

刀》上发表了《中国成人肺部健康研究》一文，文中的调查结果显示，我
国“慢阻肺”患者人数约1亿人，其中40岁及以上人群患病率已经高达
13.7%。也就是说，中国约有1/14的家庭受到“慢阻肺”疾病的困扰。

文中的数据还表明，“慢阻肺”将成为全球第三大致死疾病。对于
“慢阻肺”患者而言，呼吸顺畅都是奢望。

如果能早发现、早诊断，就可
以普遍达到治疗和控制“慢阻肺”
的目的。但遗憾的是，我国大多数

“慢阻肺”患者均未能在早期及时
得到规范治疗。

67岁的患者石立金，早年发
现自己的身体出现了一些问题，
但忙着挣钱养家的他，一直没有
重视起来。直到 2015年左右，子
女相继工作，家庭条件好转之后，
他才去医院检查，结果被确诊为

“慢阻肺”。
“慢阻肺”前期通常发病较隐

匿，并不会出现明显症状。很多患
者在开始患病时，通常认为自己
咳嗽、痰多只是吸烟导致的，并不
在乎，然而，这可能就是“慢阻肺”
早期症状。

如果未得到及时治疗，病症
就会随着病程发展，从普通咳嗽
转变成慢性咳嗽，出现咳痰气短、
喘息胸闷的症状，日常行动也会
受到影响。患病者出现活动后气
喘不止的症状时，病情已经发展
到中重度，最难受的时候，甚至连
呼气都很困难。

吸烟是最重要的危险
因素之一。研究表明，吸烟
者“慢阻肺”患病风险显著
高于不吸烟者，60岁以上
吸烟人群患病率已超过
40%，且吸烟时间越长，吸
烟量越大，“慢阻肺”患病
风险就越高。

环境也是“慢阻肺”的
一大病因。长期吸入有害

颗粒或有害气体，有可能
引起肺脏慢性炎症反应，
最后导致“慢阻肺”。这些
常见的有害颗粒包括：吸
烟、被动吸烟、职业粉尘、
生物燃料烟雾等。

65岁的患者刘怀俊此
前一直没想过，自己生病
的原因居然与赖以谋生的
工作有着莫大的关联。“医

生说，可能与我在砖厂工作
有关系。”刘怀俊说。

据医务人员提示，40
岁以上长期吸烟者、与粉
尘和化学物质接触者、有
发作性喘息史者等人群，
都是“慢阻肺”的高危人
群，应定期进行肺功能检
测。

吸烟、粉尘导致“慢阻肺”

治疗“慢阻肺”
需长期坚持 特别提示

事实上，“慢阻肺”具有不可
逆的特征，患者即使进入稳定期，
其疾病也在缓慢进展。因此，一旦
中断治疗，很可能会引发病情反
复或者急性加重，给肺功能造成
不可逆转的损伤，也让以前的治
疗成果付之一炬。

对于“慢阻肺”患者来说，“慢
阻肺”是一种需要长期治疗的疾
病，就像一场考验毅力和耐力的
马拉松，必须长期坚持用药。

目前，“慢阻肺”最常见的治
疗方法就是干粉吸入治疗。

很多女性摸到胸上出现
的小疙瘩，会担心是肿瘤，还
有人会自行上网搜索，看到
答案后更紧张。大多数时候，
这个肿块是乳腺增生。什么
样的肿块是危险信号？乳腺
增生跟乳腺癌又是什么关
系？

增生可以理解为“长多
了”，发生在乳腺组织内就叫
乳腺增生，多与体内激素比例
失调有关。

数据显示，七八成女性
都存在不同程度的乳腺增
生，其中约 70%是乳腺小叶
增生。乳腺小叶增生多是一

种正常的生理现象，表现
为与月经周期有关的乳房
胀痛或肿块。乳房胀痛在
月经前一周左右明显，月
经后则会减轻或消失。部
分 患 者 乳 房 内 会 出 现 肿
块，其大小、质地随月经呈
周期性变化，可伴有触痛。

大部分乳腺增生与乳
腺癌没有关系，更不是乳
腺癌的早期。女性绝经后，
随着体内雌激素水平的降
低，乳腺增生会慢慢好转。

据《健康时报》

被忽视的
早期症状

吸烟、粉尘导致“慢阻肺”

乳房有肿块不必太紧张
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专业车险
可出各种车辆保险，代理人保、太平洋、中

华、国任、华泰等多家车辆保险业务，价格优惠，
兼办验车服务。电话（微信）：13832738807


