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即将迎来一年一度的

高考，在这关键时期，考

生的健康是家长们最关心

的问题。如何兼顾饮食安

全与营养？如何放松身心？

如何保持“战斗力”？请各

位考生和家长们收好这份

健康提示。

高考季正值夏季到来，气
温高、湿度大，适宜细菌、病
毒等各种致病微生物生长繁
殖，食物更易腐败变质。高考
期间，最重要的是保证食品卫
生。另外要注意合理膳食、均

衡营养。每天都要保证一定量
的主食。同时，早餐坚决不能
马虎，尽量保证蛋白质含量
高、好消化。

注意以下“三不要”：
1.不要吃从没吃过的食

物，防止胃肠道不耐受；
2.不要吃太多生冷的食

物，以防发生肠胃炎症；
3.不要吃太刺激的食物，

少喝浓茶咖啡，保证睡眠。

考前大补特补不可取。甚
至有些补品中还含有激素类
物质，对青少年身体健康有害
无益。建议家长在就餐时给学
生创造一个轻松、愉快的环
境，在进餐过程中谈一些轻
松、愉快的话题，有利于消化
液的分泌和食物的消化。

多自我鼓励，学会沟通交
流，及时宣泄不好的情绪。晚
餐吃七八分饱即可，防止餐后
昏昏欲睡，进而影响夜间睡眠。
考生失眠切勿乱用药，如果吃
了安眠药，在第二天可能会出
现头晕等症状，影响考试。

1.关键词引导

如果考生发现自己紧张、
爱走神，可以用很简短的词来
提醒自己调整状态，如：平常
心、放松、专注等。

2.呼吸技术
如果需要放松，可以适当

拉长呼气的时长，缩短吸气的
时长。

3.蝴蝶拍技术
如果你紧张得浑身发抖，

不能很好地控制自己的呼吸，
可以试试蝴蝶拍技术———双手
环抱肩膀，左右手以不规则的
节律拍打自己的肩膀，同时调
整呼吸。

1.家长不能自乱阵脚。家
长稳定的情绪会让孩子感到

强有力的支持。
2.家长应该告诉孩子，适

当的焦虑情绪有利于调动机体
的所有资源来接受挑战，增加
挑战成功的几率。

3.家长要相信孩子准备得
已经很充分了，帮助孩子放松
心情，认真准备下一科的考
试。

4.家长应注意自己的言
行，切忌主动询问考试结果，
避免家庭关系紧张导致孩子心
理压力增大和情绪波动。

5.考试前不必刻意调整孩
子的生活方式、生活节律等。
此时不要再搞疲劳战术、题海
战术、突击背书等。

6.帮孩子做些自我调节、
放松，进行积极的自我暗示。

（极目新闻）
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许多人只知“用眼”，却不
知“护眼”，通宵达旦地刷手机，
可能导致干眼症或结膜炎。

中医专家指出，不妨用中
药熏蒸法给眼睛做个“桑拿”，
可有效缓解眼疲劳，改善眼周
围血液循环，让疲劳的眼睛得
到充分的放松和休息。

将菊花、金银花、薄荷、
枸杞等清肝明目的中药凉水浸
泡后煎煮 15 分钟左右，把药
罐放在矮桌上面，直接把头伸
到药罐上面，睁开眼睛，对着
药的热气熏蒸，一般来说，要
熏蒸 20分钟。

中药熏眼可每日一次或隔
日一次。

中药薰眼有立竿见影的效
果，不过不足之处，一是刚开
始时中药蒸气温度太高，有烫
伤的危险，所以一定要注意温
度适中时再进行熏蒸；二是中
药温度不稳定，随着热气的下
降，蒸汽也就随之减少直至没
有，需要再次把药罐加热或增
加热水。 （中国中医药报）

茶杯里撒把花

给眼睛
做个“桑拿”

考生吃什么最合适？ 考前可“大补特补”吗？

考生“失眠”咋缓解？

考生怎么“放松”？
家长需要注意什么？

武进中医医院肺病科创建
于 1999 年，现为常州市中医
临床重点专科，江苏省间质性
肺病专科联盟成员单位。2019
年 11 月，成立申春悌全国名
老中医药专家传承工作室武进
中医医院基层工作站。

科室中西医并举发展，成
熟开展呼吸系统常见病、多发

病的诊疗，呼吸衰竭、大咯血
等呼吸危重症救治，胸腔积
液、肺间质疾病等呼吸疑难疾
病的诊疗，通过支气管肺泡灌
洗病原微生物宏基因检测做到
肺部感染的精准治疗，常规开
展肺癌个体化精准治疗，通过
基因检测，化疗、靶向治疗和
免疫综合治疗，不断提高肺癌
病人的生存期。

畅意轻松地呼吸是每个
人的健康追求。然而，随着

城市化进程的加速，空气污

染问题日益突出，各种呼吸

方面的病变日益增多。以慢

阻肺、哮喘等为代表的慢性
呼吸系统疾病，已成为全球
“四大慢病”之一。武进中医

医院肺病科始终坚持“以病

人为中心”的服务理念，不

断扩大中西融合特色优势，

持续攀登医学高峰，守护群

众的呼吸健康。

今年 62岁的孙先生有多年
糖尿病病史，血糖控制不佳。一
个月前感冒后，出现反复咳嗽、
咳黄脓痰症状，当时没有重视。
近十多天来，咳嗽症状持续加
重，上腹部明显刺痛、胸闷气
喘，服用止咳药物无法改善，伴
有高热，于是来到武进中医医院
肺病科就诊。

胸腹部 CT提示其右侧胸腔
大量积液，压迫肺组织导致肺不
张，严重影响呼吸功能，结合各
项检查考虑为 I型呼吸衰竭、包
裹性脓胸、肺部感染，病情危
重。肺病科主任、主任医师马仁
龙带领团队仔细研讨，决定实施
CT引导下胸腔闭式引流术，首
次引流出 600ml 黄绿色脓性伴
有恶臭的液体。同时，肺病科医
护团队予抗感染、化痰、稳定斑
块、控制血糖、补充人血白蛋白
等治疗，并选用清肺解毒、化瘀

排脓的中药汤剂。经过半个月持
续胸腔引流及全身支持治疗后，
孙先生咳嗽、胸闷胸痛等症状明
显好转，感染控制良好，胸腔积
液明显减少，复查各项情况良
好，好转出院。
脓胸是指胸膜腔被致病菌侵

入，发生感染积脓。临床上常表
现为发热、气短、胸痛等，活动
时会感觉呼吸困难，情况严重可
能继发脓毒血症或败血症，危及
生命。专家提醒，当出现发烧、
咳嗽等症状，伴有胸痛、呼吸困
难时，应及时到专科就诊，避免
形成慢性脓胸等情况。

家住湖塘的赵先生今年 58
岁，有多年高血压、慢阻肺病
史。十余年来，常因季节变化
反复咳嗽、咳痰，每年发作时
间大于 3 个月。近 5 年来，胸
闷气短症状加重，反复住院，
平时接受药物吸入控制，长期
家庭氧疗。一周前，赵先生发
热至 38.7℃，全身酸痛乏力，
咳嗽咳痰、胸闷气喘等症状明
显，遂到肺病科就诊。
入院后完善各项检查，予吸

氧、呼吸机辅助通气，抗感染、

平喘化痰等治疗，但未见明显效
果，仍持续发热，复查 CT肺炎
有加重。考虑到赵先生有慢阻肺
病史，长期反复住院，凭借多年
临床经验，马仁龙判断其可能是
铜绿假单胞菌引起的肺部感染。
肺病科副主任、副主任中医师高
斌为赵先生进行支气管镜下肺泡
灌洗液送检（NGS），证实了这
个推断。先前采用的抗生素治疗
已经能覆盖该细菌，但治疗效果
不理想，意味着铜绿假单胞菌存
在耐药机制，马仁龙迅速调整治
疗方案。治疗两天后，赵先生体
温恢复正常。半个月后，赵先生
病情稳定，复查胸部 CT炎症吸
收好转，胸闷气喘等症状基本消
失，出院休养。

专家介绍，铜绿假单胞菌是
临床常见的条件致病菌，具有多
耐药、易定植的特点。可引起呼
吸道感染，常发生于慢阻肺、支
气管扩张、囊性肺纤维化、慢性
肺脓肿、肺结核等肺正常结构遭
到破坏的患者。

铜绿假单胞菌有极强的环境
适应能力，耐药机制复杂，疾病
常迁延难治，病死率高，给临床
治疗带来了极大的困难。此次成
功救治的关键，在于精准诊断、
及时调整合适的抗菌药物，展现
了科室团队攻克疑难危重疾病的
救治水平。

科室介绍 >>例二 >>
慢阻肺急性感染

锁定致病菌精准治疗

例一
咳嗽迁延成脓胸
中西结合除病痛


