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嘉宾：沈军 苏州市立医院骨科主任医师、教授、博导

在大家的传统观念里，颈椎病是到老了才

会得的病。但是由于现代人们生活方式的改

变，手机、电脑等使用时间的增加，颈椎病人群

正在年轻化。

平时生活中应该如何注意保护颈椎呢？

1.电脑抬高至与眼睛同高；低头伏案工作

过久后，活动颈部；

2.加强颈肩部肌肉的锻炼；

3.避免高枕睡眠，选择较矮的枕头（可中

间低两端高，长度超过肩宽10cm、高度以头颈

部压下后一拳头高为宜），平躺睡眠，可选择硬

枕，放松颈部后方肌肉；

4.注意颈肩部保暖；

5.避免头颈负重物，比如颈部悬挂很重的

包等；

6.坚持规律运动，能使长期处于紧张状态

下的颈背部肌肉得到松弛。

FM91.1《天天健康》预告
11月20日（周一）

超健康学院：儿童补钙有讲究

嘉宾：朱磊 张家港市第一人民医院儿童外科副

主任医师

朱文清 苏州大学附属儿童医院药学部主管药

师

11月21日（周二）

大医生：肝硬化防治

嘉宾：殷国建 苏大附二院消化内科副主任、主

任医师

11月22日（周三）

超健康学院：小雪话养生

嘉宾：周运海 苏州市中医医院呼吸科主任中医

师

11月23日（周四）

中医侃侃：膏方养生

嘉宾：李乐军 苏州市中医医院脑病科副主任、

主任中医师

11月24日（周五）

大医生：早产与早产儿

嘉宾：张芸 苏州高新区人民医院产科主任、主

任医师

殷其改 苏州高新区人民医院儿科主任、主任医

师

随着冷空气的来临，苏州各大医院里呼吸科门诊又迎来了一波高峰，感冒、咳嗽层出不穷，甚至有

人把生病的战线拉得很长，一个月、两个月……咳嗽为什么始终好不了呢？

持续顽固性干咳警惕哮喘

为什么咳嗽总是好不了？

专家介绍，要完全治好咳嗽，首先要分清

咳嗽的症状，是干咳还是湿咳。湿咳，就是喉

咙里有痰的咳嗽，这一般是呼吸道感染所引起

的，这也是咳嗽常见的原因。而干咳则是没有

痰的咳嗽，这一般是由于过敏所引起的，烟雾、

刺激性气体等同样可以引发干咳。

值得注意的是，如果你的干咳持续了8周

以上，应该去医院检查一下肺功能，有可能是

哮喘引起的。人们常常把胸闷、气喘作为哮喘

的典型症状，但一些非典型性症状也可能是哮

喘，其中就包括干咳。

专家介绍，这其实是咳嗽变异型哮喘，这

种哮喘又名咳嗽型哮喘、隐匿型哮喘。据国外

研究人员提供的数据显示，慢性咳嗽患者中，

咳嗽变异型哮喘占24％ ，位居病因榜第二，这

已成为慢性咳嗽主要原因之一。

咳嗽变异性哮喘可发生于任何年龄。这

种病多由运动、冷空气、气候变化或上呼吸道

感染诱发或加重，有些也可能继发于病毒或支

原体感染之后，常被误诊为支气管炎、慢性咽

炎、反复呼吸道感染。

止咳药、抗生素并非万能

很多人在咳嗽的时候，会引发这种担心：

“咳嗽就怕咳出肺炎。”

事实上，肺炎是呼吸系统感染，会出现咳

嗽症状，但咳嗽不会导致肺炎。相反，咳嗽有

助于清理呼吸道，对病情恢复有帮助。所以肺

炎会有咳嗽症状，咳嗽总不好而且有发热，呼

吸急促、费力，精神不好这些症状需要警惕肺

炎，但咳嗽不会咳出肺炎。

专家介绍，对于咳嗽不应该一开始就自行

服用镇咳药。特别是老人和儿童，有时无法将

痰液有效咳出，容易滞留痰液，如果一咳嗽就

给予镇咳药治疗，咳嗽是止住了，但咳嗽抑制

后使痰液更难排出，结果会堵塞呼吸道，不但

使咳嗽加重，还容易导致肺部感染。因此咳嗽

早期应该先进行祛痰治疗，但如果咳嗽非常严

重，可以在医生指导下，适当用一些镇咳药。

而一咳嗽就吃抗生素的做法也不可取。

专家介绍，咳嗽在未查明病因前，不要服

用抗生素，因为咳嗽不一定只由呼吸道炎症引

起，感冒、呼吸道过敏等也可能引起，而抗生素

对感冒病毒没有抵抗作用。长期服用抗生素

等消炎药还会给肠道、肾脏带来副作用。

抵御咳嗽，日常护理少不了

合理饮水，少量多饮

不论是哪种咳嗽，都应该积极喝水，不要

等口渴了才想到喝水。足够量的水，能使黏稠

的分泌物得以稀释，容易被咳出。

清淡饮食，避免生冷油腻

咳嗽患者饮食以清淡为主，多吃新鲜蔬

菜，可吃少量瘦肉或禽蛋类食品。切忌油腻、

鱼腥。水果不可或缺，但量不必多，风热咳嗽

不可吃橘子。酸味食品，有敛痰的效果，不利

化痰，最好要少吃。

保持室内空气清新

家里要定时开窗通风，还要保持室内湿

度，这样有利于呼吸道黏膜保持湿润状态和黏

膜表面纤毛摆动，有助痰的排出。

耐寒训练，增强体质

从初秋起可以用冷水洗脸，擦浴，或定期

让肌肤与清爽空气做亲密接触。但要注意把

握一个度，寒潮来临时不可盲目“冻”，以免锻

炼不成反而受寒。

咳，咳，咳，为什么咳嗽总不好？

文/本报记者星华

生活中如何保护颈椎？

林盪：苏州市立医院东区呼吸与

危重症学科主任，主任医师。擅

长：支气管哮喘、慢性阻塞性肺

病的规范化诊治。

专家门诊时间：周四全天

周三下午

/名医档案/

卫视
[39]湖南卫视

08：30 妻子的谎言（周一
至周日）

15：30 锦绣缘华丽冒险
（周一至周五）

19：30 730节目（周一至
周四）；来者何人
（周五）；你好，星
期六（周六）；中国
第三季（周日）

20：00 极速悖论（周一）；
剧场（周二、三）

20：30 青春飞一般（周
日）

21：10 非凡医者（周五、
六）

22：00 以爱为营（周一至
周三、周日）；花儿
与少年第五季（周
四）；我们的美好生
活（周五）；时光音
乐会（周六）

[40]深圳卫视
08：13 苍狼（周一至周日）
19：35 好事成双（一）；问

心（周一至周日）
21：20 决胜制高点（周

一）；军情直播间
（周二）；关键洞察
力（周三）；大湾区
会客厅（周四）；乐
高大师第二季（周
五）；你好，来了（周
六）

[42]安徽卫视
09：00 冰雪尖刀连（周一

至周日）
13:40 苍狼（周一至周

日）
19：33 老大夫小大夫（周

一至周日）
21：30 健康大问诊（周

一至周四）；活起
来的技艺第三季
（周五）；男生女生
向前冲晚间版（周
六）；皖美工赋（周
日）

22：00 我叫布萨布（周一
至周五）

[50]上海纪实人文
18：00 迪士尼动物王国探

奇第2季（周一、
二)；爬行动物星球
（周三至周五）；勇
闯未知极限（周
六、日）

19：00 大黄山（周一、二）
甜蜜中国（周三至
周五））；可凡倾听
（周六）；超级装
（周日）

20：00 天下徽商（周一至
周六）代号221（周
日）

[24]中央台-13
（新闻）

09：00新闻直播间
12：00 新闻30分（每天）
12：35 法治在线（周一至

周五）；军情时间到
（周六）；每周质量
报告（周日）

14：10 面对面（周一）；新
闻调查（周日）

18：00 共同关注（每天）
19：00 新闻联播（每天）
19：39 焦点访谈（每天）
20：00 东方时空（每天）
21：30 新闻1+1（周一至

周五）；新闻调查
（六）；面对面（日）

22：00 国际时讯（周一至
周五）；新闻周刊
（周六）；世界周刊
（周日）

（节目如有变动，以当天播出为准）

11月20日—11月26日
一周导视

中央台-6（电影）

星期一
12:29 大话西游(一)月光宝盒
17:51 故事片：绝境危情
19:53 故事片：危城
22:22 最佳出价(意大利)

星期二
11:00 故事片：把家虎
16:42 长津湖之水门桥
20:04 故事片：武林志
22:22 故事片：夏日的么么茶

星期三
12:26 故事片：九品芝麻官
18:04 故事片：特警队
20:17 故事片：双剑合璧
22:22 亡命救护车(美国)

星期四
12:25 故事片：武状元苏乞儿
18:01 故事片：解放·终局营救
20:07 倚天屠龙记之魔教教主
22:22 译制片：医生速递(法国)

星期五
11:55 故事片：长江7号
18:04 故事片：碧血剑
20:11 锦衣卫之镇魂角
22:22 特种部队：蛇眼起源（美）

星期六
12:59 未来水世界(美国)
18:11 自古英雄出少年
20:02 故事片：澳门风云(二)
22:31 牧场之家好做伴(美国)

星期日
11:26 故事片：无双
15:52 故事片：封神榜·妖灭
17:51 故事片：广东十虎苏灿

之神龙摆尾
19:49 故事片：悬崖之上
22:22 致命空间（德国）

中央台-5（体育）

星期一
10:31 2023/2024赛季中国男

子篮球职业联赛常规赛
第9轮

15:00 直播：2023/2024赛季
中国手球超级联赛苏州
站男子联赛(北京体彩—
安徽)

19:30 2023年世乒联冠军赛法
兰克福站

星期二
10:31 2023/2024赛季中国男

子篮球职业联赛常规赛
第9轮

12:58 2023年世界斯诺克巡回
赛国际锦标赛

19:30 2023年世乒联冠军赛法
兰克福站

星期三
10:31 2023/2024赛季中国男

子篮球职业联赛常规赛
第9轮

12:58 2023年世界斯诺克巡回
赛国际锦标赛

20:20 直播：2023年全国跳水
锦标赛暨奥运会、世锦
赛选拔赛女子十米跳台
决赛

星期四
10:31 2023/2024赛季中国男

子篮球职业联赛常规赛
第10轮

12:58 2023年世界斯诺克巡回
赛国际锦标赛
赛男子个人全能决赛

19:45 直播：2023年全国跳水
锦标赛暨奥运会、世锦
赛选拔赛女子1米跳板
决赛

星期五
10:31 2023/2024赛季中国男

子篮球职业联赛常规赛
第10轮

12:58 2023年世界斯诺克巡回
赛国际锦标赛

19:30 直播：2023年全国跳水
锦标赛暨奥运会、世锦
赛选拔赛男子1米跳板
决赛

星期六
11:00 直播：2023/2024赛季

美国职业篮球联赛季中
赛(马刺—勇士)

12:15 直播：2023/2024赛季
美国职业篮球联赛季中
赛(马刺—勇士)

19:30 直播：2023年全国跳水
锦标赛暨奥运会、世锦
赛选拔赛男子十米跳台
决赛

星期日
10:00 2023/2024赛季花样滑

冰大奖赛日本站自由滑
11:30 直播：2023/2024赛季

美国职业篮球联赛常规
赛（独行侠—快船）

19:40 直播：2023年全国跳水
锦标赛暨奥运会、世锦
赛选拔赛女子双人十米
跳台决赛
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苏州一套（新闻综合）
07：00 苏州新闻

07：45 我们的日子（2-22）（周一

至周日）

10：40 第一健康

11：00 直播苏州

11：45 海棠花红（周六、日）

11：50 金水桥边（12-35）（周一至

周六）；月末评弹精品：农工

党评弹名家演唱会（周日）

15：00 苏城议事厅（周日）

15：40 联播苏州

16：10 世界大观

16：30 苏州电视书场：长篇弹词

《弦索春秋》（周一至周六）；

昆剧电视专场：《雪峰之吟》

专场（周日）

17：25 第一时间

18：00 乐活六点档

18：30 苏州新闻

19：00 新闻联播

19：30 铁血军歌（14-26）（周一至

周日）；苏城议事厅（周二）

21：10 直播苏州

21：50 苏州要闻

23：55 正青春（30-47）（周一、

二）；锋刃（1-42）（周三至

周日）；双枪（1-3）（周日）

苏州二套（社会经济）
07：30 寰宇世界

11：20 施斌聊斋

12：00 社会传真

13：10 乐活六点档

14：00 小靴子星乐园（周一至周

五）；小靴子我是TV星

（周六、日）

16：00 李刚评话

16：45 施斌聊斋

17：40 第一健康

18：00 李刚评话

18：30 社会传真

19：43 我和我的三个姐姐（32-

37）（周一、二）；传家（1-

15）（周三至周日）每天三集

22：00 施斌聊斋

23：21 吴中报道（周一、三、五、

日）；今日相城（周二、四、六）

00：35 勇敢的心2（33-45）（周一、

二）；光芒（1-41）（周二至

周日）；红房子（1-8）（日）

苏州三套（文化生活）
06：20 叛逆者（28-41）（周一至周

日）每天二集

08：10 纪录片时间（每天）

10：51 星辰大海（9-29）（周一至

周日）

13：45 锋刃（21-34）（周一至周

日）每天二集

18：00 教育节目

18：30 决胜零距离（10-23（周一

至周日）每天二集

20：00 纪录片时间（周一至周日）

苏州四套（电影娱乐）
09：25 上午影院

17：00 动漫剧场：《钢铁飞龙3》；

《猪猪侠之超星五灵侠》；

《喜羊羊与灰太狼之异国大

营救》；《喜羊羊与灰太狼之

决战次时代》

18：30 小靴子星乐园（周一至周

四、日）；小靴子我是TV星

（周五、六）

19：30 第一健康（周一至周日）

19：47 食客准备（每天）

20：02 苏州财经报道（每天）

20：30 影视直通车（周一至周日）

苏州五套（生活资讯）
07：20 敢勇的心2（18-45）（周一

至周六）；扫黑风暴（1-7）

（周六、日）

12：00 宝贝看鉴（周一、日）

13：10 一剪芳华（17-40）（周一至

周四）；长城红（1-21）（周

四至周日）每天六集

17：50 苏州电视书场：长篇弹词

《弦索春秋》（周一至周六）；

昆剧电视专场：《雪峰之吟》

专场（周日）

19：08 吴中报道（周一、三、五、日）

今日相城（周二、四、六）

19：30 联播苏州

20：00 李刚评话（周一至周日）

20：30 第一时间（周一至周五）；

宝贝看鉴（周六、日）

21：00 苏州财经报道

21：20 吴中报道（周一、三、五、

日）；今日相城（周二、四、

六）

苏 州 台
11月20日—11月26日

中 央 台
11月20日—11月26日

中央台-3（综艺）
12：01 星光大道（周一、三、五）；乐

在旅途（周二、日）；开门大

吉（周四）；原声天籁——中

国民歌盛典（周六）

13：33 越战越勇（周一、二、五）；开

门大吉（周三、日）；向幸福

出发（周四）；2023小品相

声大会（周六）

14：58 回声嘹亮（周一、五）；我爱

满堂彩（周二、四）；幸福账

单（周三）；非常6+1（周

六）；星光大道（周日）

19：30 开门大吉（周一）；向幸福

出发（周二）；越战越勇（周

三）；非常6+1（周四）；

2023小品相声大会（周

五）；原声天籁——中国民

歌盛典（周六）；乐在旅途

（周日）

20：56 幸福账单（周一）；我爱满堂

彩（周二）；回声嘹亮（周

三）；我的艺术清单（周

四）；来故居听书（周五）；

星光大道（周六）；艺览天

下（周日）

中央台-4（中文国际）
09：00 中国舆论场（周一）；健康

中国（周二）；今日亚洲（周

四、六）；国家记忆（周日）

13：04 秘境之眼（周一至周三、

五）；华人故事（周六）；深度

国际（周日）

13：11暖阳之下（37-39）（周一）；

幸福二重奏（1-30）（周一

至周日）

19：30 今日亚洲（周一至周六）；中

国舆论场（周日）

20：00 国家记忆（周一至周五）；

中国脊梁（周六）

20：30 海峡两岸（周一至周日）

22：00 走遍中国（周一至周四）；鲁

健访谈（周五）；深度国际

（周六）；中国缘（周日）

中央台-7（国防军事）
10：04 兵器面面观（周一至周五）

军事纪实（周六）；军事科技

（周日）

13：06 砺剑（周一）；军营的味道

（周二、四）；军迷行天下（周

五）；军武零距离（周六、日）

14：37 猎手（40）（周一）；扫黑风

暴（1-20）（周一至周日）

17：29 军事纪录（周一至周五）

19：33 军事报道（每天）

20：10 防务新观察（周一至周五）；

军事制高点（周六、日）

20：45 军事纪实（周一至周五）；

老兵你好（周六）；谁是终极

英雄（周日）

中央台-8（电视剧）
07：35 潜行者（19-37）（周一至周

四）；叛逆者（1-16）（周四

至周日）

12：34 问心（18-38）（周一至周

六）；好事成双（1-7）（周

六、日）每天四集

16：29 初婚（18-35）（周一至周

六）；珠江人家（1-3）（周

日）

19：30 无所畏惧（35-40）（周一至

周三）；小满生活（1-8）（周

四至周日）每天

中央台-9（纪录）
08：31 一家——永翠河的故事（周

一、二）；千年陕菜（第二季）

（周三）；生生不息（周四、

五）；蝴蝶小孩（周六）；生命

之歌（周日）

17：00 绿色星球（周一至周三）；大

太平洋（周四至周六）；信天

翁与企鹅（周日）

19：00 考古队长（周一至周四）；雪

山飞虹（周五至周日）

20：00 千年陕菜（第二季）（周一

至周四）；生命之歌（周五至

周日）

中央台-1（综合）
09：24 人世间（3-23）（周一至周

日）

12：00 新闻30分

12：35 今日说法

13：15 狂飙（14-39）（周一至周

六）；非遗里的中国（第二

季）（周日）

17：25第一动画乐园（周一至周

五）；星光大道（周六）

18：04 正大综艺（周日）

19：00 新闻联播

19：38 焦点访谈

20：06 此心安处是吾乡（9-16）

（周一至周四）；非遗里的

中国（第二季）（周五）；简

牍探中华（周六）；中央广

播电视总台2023主持人大

赛（周日）

22：37 专题节目（周一至周五）；开

讲啦（周六）；等着我（周日）

中央台-2（财经）
09：00 正点财经（周一至周三、

五）；共同的建造（周六、日）

13：00 周末特供（周二至周五）；

江湖菜馆（第一季）（周六、

日）

14：30 消费主张（周一至周五）；乡

村振兴中国行（第二季）（周

六）；欢乐大猜想（周日）

15：30 生财有道（周一至周五）；一

槌定音（周六）；中国国宝

大会（第三季）（周日）

17：32 鲜味的秘密（周一至周五）；

老广的味道（第八季）（周

六、日）

18：30 回家吃饭（周一至周五）；欢

乐大猜想（周六）；一槌定

音（周日）

19：00 生财有道（周一至周五）；

中国国宝大会（第三季）

（周六）

19：30 消费主张（周一至周五）；职

场健康课（周日）

21：58 桥的世界（周一至周四）；乡

村振兴中国行（第二季）

（周五）；大泰山（周六、日）

22：33 对话（周一）；中国经济大讲

堂（周二）；职场健康课（周

三）；一槌定音（周四）；欢

乐大猜想（周五） （节目如有变动，以当天播出为准）

中央台-10（科教）
09：00 地理·中国（周一至周日）

12：00 百家讲坛（周一至周日）

15：39 探索·发现（周一至周日）

18：05 健康之路（周一至周日）

19：31 红色烙印（周一至周日）

20：10 自然传奇（周一）；大奏岭

律动的奏岭（周二至周

五）；科学动物园（周六）；

考古公开课（周日）

21：31 探索·发现（周一至周日）

22：00 解码科技史（周一、二）；科

学动物园（周三）；考古公

开课（周四）；大千世界（周

五至周日）

中央台-11（戏曲）
09：06 越剧电影《梁山伯与祝英

台》；川剧《白蛇传》（周

一）；电影：越剧《碧玉簪》

（周二）；京剧《忠义千秋》

(主演叶金援)（周三）；黄梅

折子戏专场（周四）；电影

《红楼梦》（周五）；豫剧《朝

阳沟》（周六）；锡剧电影

《珍珠塔·跌雪》；电影《七

仙女》（周日）

12：00 谯国夫人（33-35）（周一、

二）；塞上风云记（1-11）

（周二至周日）

15：22 电影《三笑》（周一）；川剧

《李亚仙》（主演沈铁梅）

（周二）；黄梅戏《牛郎织

女》（周三）；评剧《秦香莲》

（周四）；越剧《三看御妹》

（周五）；秦腔动画片《三滴

血》（周六）；京梆两下锅

《红鬃烈马》（周日）

17：13 山河月明（33-45）（周一至

周日）；天龙八部（1）（日）

19：30 中央广播电视总台首届青

年京剧演员大会第二阶段

第十场（周一）；豫剧电影

《新七品芝麻官》（周二）；

京剧《钟馗嫁妹》《雅观楼》

《一箭仇》（周三）；中央广

播电视总台首届青年京剧

演员大会第二阶段第十一

场至第十四场（周四至周

日）

21：48 姥姥的饺子馆（16-36）


