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四类人群要当心“肺栓塞”

为什么一转凉就容易咳嗽？
教你从时间上初步判断咳嗽类型

为什么秋冬咳嗽特

别多？主要有四个原因

叠加影响。

1.冷空气：会直接刺

激气道黏膜，引起气道收

缩痉挛，诱发干咳。2.空气干燥：干燥环境让呼吸道

黏膜水分流失、纤毛摆动能力下降，气道自洁能力

变差，异物和分泌物更容易刺激神经。3.病毒活跃：

秋冬季呼吸道病毒感染多发，加上昼夜温差大、室

内通风减少，更容易互相传染。4.过敏原集中：室

内尘螨、霉菌浓度升高，也容易诱发咳嗽。

咳嗽是呼吸道在“报警”，但不同病因会发出

不同的警报。学会看症状，能帮你初步摸个底。

干咳无痰或少痰：更偏向气道敏感、冷空气刺

激、咽炎或过敏性咳嗽；若遇冷风、油烟就阵发性

干咳，夜间加重，要警惕咳嗽变异性哮喘。湿咳有

痰：痰多提示气道有炎症或感染。清稀白痰多为

病毒感染；黄脓痰、黏稠痰多提示合并细菌感染；

痰中带血丝则是危险信号，需尽快就医。伴咽痛、

流涕、低热：多为普通感冒，若突然高热、全身酸痛

乏力，更像流感。总觉得喉咙有东西、总想清嗓

子：多与鼻炎鼻后漏涕倒流有关。伴反酸、烧心：

多与胃食管反流有关。长期干咳伴消瘦、低热、盗

汗：要排查肺结核等慢性消耗性疾病。

如何从时间上初步判断咳嗽类型？有人白天

咳，有人一躺下就咳，有人凌晨准时咳醒。其实，

咳嗽的时间也会暴露“真凶”。夜间或凌晨咳得

重：多见于咳嗽变异性哮喘（迷走神经夜间兴奋）

或胃食管反流（平躺后胃酸上涌）。晨起咳嗽明

显、咳痰多：常见于慢性支气管炎或鼻炎鼻后滴

漏，体位改变后痰液聚集刺激气道。平躺咳、坐起

缓解：胃食管反流更可能。若老年人同时胸闷气

短，也需警惕心脏问题。

普通感冒一般 3~7 天好转，但咳嗽常常持续

更久，1~3 周内慢慢减轻都算正常。因为病毒感

染后气道黏膜修复需要时间，不必过度焦虑。

日常注意口鼻保暖、保持室内湿度、勤通风、多

饮温水。真正该重视的是那些“超出预期”的咳

嗽，出现以下情况请及时就医：咳嗽超过 3 周仍

不见好转，甚至越来越重；持续发热 3 天以上不

退，或体温反复超过 38.5℃；出现黄脓痰增多，

怀疑合并细菌感染；痰中带血或咯血；伴有胸

痛、胸闷、气短、呼吸困难，活动后明显；伴有明

显消瘦、乏力、低热盗汗。此外，老人、儿童、孕

妇以及有慢阻肺、心脑血管病等基础疾病者一

旦咳嗽也应尽早就诊。 据健康杭州

吃出健康近几年，我

们常常能在新

闻中看到这样

的字眼“白领加

班猝死”“老人打麻将猝死”“年轻人沉迷游戏猝死”

等，导致人类猝死的原因多种多样，并且都是突发性

的，这到底是怎么回事呢？难道久坐会有生命危险

吗？相信大家对于血栓这个词并不陌生，其实血栓是

肺栓塞中一种常见的表现。那么，肺栓塞的症状是什

么呢？哪些人群容易出现肺栓塞呢？接下来，就让我

们深入了解一下。

什么是肺栓塞？

肺栓塞形成的原因是由于各种栓子出现脱落现象

而导致的，其中最常见的血栓是肺栓子。由于血栓而

引发的肺栓塞，通常称为血栓栓塞。

栓子的来源：①血栓在手术之后的24小时至48

小时内，会出现血栓，而盆腔静脉血栓、腓静脉内血栓

则是血栓的主要来源，多数发生在盆腔疾患、妇科手术

中。血栓性静脉炎会因为血栓持续蔓延到深静脉，从

而形成肺栓塞；由于浅静脉血栓游离而脱落至肺动脉，

从而形成肺栓塞。②其它栓子如心脏赘生物、细菌栓、

转移性癌、骨髓、羊水、空气栓、脂肪栓等，都可能引发

肺栓塞。

形成静脉血栓所具备的条件：①高凝状态；②静脉

血管壁受到损伤；③血流瘀滞。

在临床上有哪些表现？

由于栓子大小不同，对肺动脉阻塞程度不同，故而

在临床上所表现出的症状也是不同的。通常在临床上

主要会出现脑缺氧、突然起病、急性疼痛等现象。

突然起病主要体现为：患者突然出现咳嗽、胸痛、

呼吸困难、出冷汗、面色苍白、无缘由虚脱等症状，甚至

有的患者还会出现咯血、晕厥的现象。

脑缺氧症状主要表现为：患者出现昏迷、抽搐、恶

心、恐惧、焦虑不安的情况。

急性疼痛主要体现为：上腹痛、心前区痛、颈部痛、

肩痛、胸痛等。

这4类人群最招肺栓塞的青睐

肺栓塞常常发生在久坐时间超过4小时人群中，

其中包括：长时间久坐、血液高凝、肥胖、有血栓家族史

人群。

（1）久坐不运动人群，如久坐的白领、长期卧床的

患者等，由于长期没有进行运动，会造成血液循环流动

逐渐变得缓慢，从而增加患上血栓的风险。

（2）血液处于高凝状态人群，如患有心力衰竭、高

血压、高血糖、高血脂等疾病的患者，老年人群也容易

患上血栓。

（3）据相关研究显示，身体肥胖的人（BMI＞30）容

易患上静脉栓塞症，其中患上该病症的几率约为普通

人群的2~3倍。

（4）如果家族中有血栓史的人，患上血栓症的几率

大于普通人。

在饮食上应当如何预防？

（1）严格控制每日摄入脂肪量、胆固醇量。在每日

的饮食中应当尽量减少摄入脂肪量，应适当增加摄入

不饱和脂肪酸，并减少摄入动物油脂量。在烹调的时

候，应当使用植物油，每日的使用量应当在25g~30g

之间，与此同时，还要控制每日对胆固醇的摄入量，每

日所摄入的胆固醇量应控制在300mg之内。

（2）适量摄入蛋白质。患者可尽量多吃鱼类，尤其

是一些深海鱼。另外，每日应当适量吃一些豆制品，这

样做有利于降低血液的黏滞性以及胆固醇。

（3）控制食物中糖类的摄入量。过度地摄入糖分

会引发患者出现糖尿病、高血压等。

（4）控制盐分的摄入。成人每日所摄入的盐量应

当小于6g，对于别的一些含盐的调味品也应当少放，

如味精、酱油、耗油等；含盐类的食品也应少吃，如面

包、饼干等。

（5）养成喝水的习惯。通常情况下，正常人每天所

需水量是2500mL。因此，除了在日常饮食中所摄入

的水分之外，每天还应当饮用至少1500mL的水，才能

促使血液得到循环，血液黏度降低，是预防血栓形成的

一个有效措施。 据《大众健康报》

主食中加点芋头
有助增强免疫力

秋冬常吃芋头，好处多。用芋头代替部分

主食有利于平稳血糖、控制体重，还有助于提高

免疫力、辅助养护血管、延缓衰老。但有几类人

群食用芋头要格外留意。

秋冬清补佳品

芋头味甘、性平，中医认为可健脾益气、宽

中润燥，既能培补脾胃，又能滑利肠道。尤其适

合体质偏燥、又不耐寒凉的人群。芋头还是一

种比较好的减重食品，对于想要减重的人群或

者是需要控制血糖的人群来说，可以用芋头代

替部分主食。

帮助提高机体免疫力：芋头中含有黏液蛋

白等多种营养物质，这些营养物质被人体吸收

后，有助于人体蛋白质合成，这其中就包括合成

免疫球蛋白，所以芋头对提高机体免疫力有一

定促进作用。适合体质虚弱、容易感冒的人群

食用。

辅助降血脂、抗动脉粥样硬化：芋头中含有

维生素C、维生素E、锌、硒等营养成分，可以帮

助身体对抗血管内皮氧化损伤，帮你降低体内

胆固醇、甘油三酯水平，从而辅助降血脂、抗动

脉粥样硬化。

有助于调节血压：芋头中含有大量人体所

需要的矿物质元素，比如钾、钙、钠、镁、铜、铁、

磷、锌等。芋头中的钾含量比较丰富，每100克

芋头中含有 340～430 毫克钾，有助于维持细

胞功能、调节人体血压平衡、促进心血管健康。

有助于延缓细胞衰老：芋头中含有多种抗

氧化物质，比如胡萝卜素、维生素 B1、维生素

B2、烟酸、黄酮类成分等，这些抗氧化物质可以

清除体内自由基、促进人体新陈代谢，帮助延缓

细胞衰老、修复身体组织。

选荔浦芋头还是牛奶小芋头？

市面常见的芋头主要有荔浦芋头与牛奶小

芋头两类，二者均味甘性平，可宽中健脾、滑肠

润燥，核心差异在淀粉含量、水分与口感，适配

人群各不相同：

荔浦芋头：个头大，淀粉含量高，口感粉糯

香浓。适合大便偏干、体质偏弱、食欲尚可的人

群，用来制作芋泥口感佳。但淀粉密度高，多食

易壅滞脾胃、滋生痰湿，食用时需替换部分主

食，相应减少米、面等精制碳水化合物的量。

牛奶小芋头：个头小巧，果肉洁白，水分含

量更高，同等重量下淀粉含量更低，黏液蛋白更

丰富，消化负担更轻。 更适合脾胃偏弱的老人

与消化能力一般的人群，推荐直接整颗清蒸，无

需额外加糖。

食用注意事项

忌过量食用：芋头淀粉含量不低，过量食用

易加重脾胃负担、滋生痰湿，食用时需替换相应

的主食分量。

过敏人群禁食：对芋头黏液蛋白过敏者，食

用后若出现皮疹、咽喉发痒需立即停食。

肾功能不全者慎食：芋头钾含量偏高，需要

限钾的人群需遵医嘱控制食用。
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