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宅在家里消消毒，买菜回来消

消毒，出入小区消消毒。一场疫情，

让消毒剂成了普通人大战新冠病毒

的必备武器。但也有人担心，大量

使用消毒剂会不会给健康带来风

险。比如，会诱发哮喘吗？

专家的回答是，有可能。消毒

剂可能成为哮喘诱发因素。

“新冠病毒来袭，勤洗手、戴口

罩、定时通风和消毒，成了老幼皆

知、妇孺共守的日常习惯。”上海长

海医院主任药师王卓说，然而在全

社会都特别重视环境消毒、空气消

毒的过程中，消毒剂可能会成为一

些哮喘患者发病的诱发因素。王卓

介绍，哮喘发病的危险因素包括宿

主因素（遗传因素）和环境因素两个

方面。哮喘患者多数都属于过敏体

质，他们对环境中某些特定的过敏

原产生超敏反应，有时就表现为哮

喘的急性发作。

“常用的消毒剂产品按照成分

可分为9种：含氯消毒剂、过氧化物

类消毒剂、醛类消毒剂、醇类消毒

剂、含碘消毒剂、酚类消毒剂、环氧

乙烷、双胍类消毒剂和季铵盐类消

毒剂。”王卓说，其中许多带有刺激

性气味，特别是浓度过高、喷洒过于

密集时，容易刺激皮肤黏膜或诱发

咳嗽、哮喘。

鉴于此，王卓提供

了几条建议：应该按照

各种消毒剂的说明书正

确使用消毒剂；使用消

毒剂时，不应正对着人

喷洒；如果哮喘患者对

某种消毒剂特别敏感，可尝试换用其他类别消毒剂；

一旦诱发哮喘，一定要及时应用迅速起效的哮喘症

状缓解药物（如沙丁胺醇气雾剂等），并尽快脱离诱

发环境。 （腾讯网）
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一场新冠肺炎疫情突如其来，让全国人民措手不

及。在与新冠病毒博弈的40多天里，中医根据其特性，

将新冠病毒归为“疫气”，指出这是一类具有传染性的外

邪。从古至今，对待瘟疫，中医常以祛湿化痰为主。从

临床看，这个诊疗思路也收到了不错的效果。日常生活

中，我们该如何祛湿化痰，做好预防呢？

《温疫论·原病》记载：“疫者，感天地之病气，在岁运

有多寡，在方隅有厚薄，在四时有盛衰，此气之来，无论老

少强弱，触之者即病，邪从口鼻而入。”意思是说，新冠病

毒感染与环境密切相关。此次疫情重灾区武汉，处于我

国中部地区、长江中下游，雨水偏多，光照不足。且由于

2019年冬天是暖冬，气温比往年偏高，当寒不寒，导致“冬

不藏精”，为“温疫”疾病提供了温床。而这种“温疫”由于

雨水过多，就会温湿交杂，演变为“湿疫”。说到“湿”，就不

得不谈及“痰”。中医有“痰湿”之说。因此，防治新冠病毒

应从祛湿化痰入手。给大家推荐三个方法。

1、自制香囊。芳香之气的药物多有化湿之效，具体

方法：将藿香、佩兰、白术、苍术、生艾叶、白芷等中药放

入布袋中，密封佩戴在身上或悬挂在屋内即可。需要提

醒的是，孕妇禁用；过敏体质、婴幼儿及对药香不适应者慎用。

2、喝清肺茶。新冠病毒以呼吸道传播途径为主，大家可以适量饮

用具有清肺化痰作用的代茶饮，从而改善呼吸道功能。具体方法：取

适量桔梗、芦根、鱼腥草一起煎煮饮汤。体虚易感冒者，可加入黄芪；

肺热咽痛者，可加入金银花。

3、健脾胃。中医认为，“脾为生痰之源”，病毒肆虐，健脾胃可防生

痰湿之邪。顾护脾胃的食药同源之品有山药、莲子、扁豆、薏仁等，日

常饮食中可以多吃一些，比如做成山药莲子薏仁粥、薏仁冬瓜汤。同

时，还可配合喝些陈皮茶，陈皮亦有祛湿化痰的效果。 （人民网）
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老人由于身体机能下降，抗病能力较低，在疫情形势

下属于易感人群。国家卫生健康委员会统计发现，此次

新型冠状病毒感染的病死人群中，80%都是60岁以上老

人，其中超过75%有一种以上基础疾病。

中国科学院心理研究所老年

心理研究中心主任李娟介绍，面

对疫情，老人常见的心理状况有

两类：一是担惊受怕，恐慌畏惧；

二是不以为然，毫不在乎。这两

种极端的心理体现在行为上，会

有以下不同表现。

过度恐慌，寝食难安。李娟

说，人到老年，常有恐老、怕病、惧

死的心理，孤独感和不安感也更

强烈。每天更新的疫情信息，让

一些老人听见病毒就怕，甚至觉得呼吸都危险，出门买趟

菜就浑身是病毒。由于老人的大脑皮质兴奋和抑制能力

降低，容易觉少，再加上恐慌心理导致免疫力低下，由此

诱发各类身心不良反应，如失眠、食欲差、心慌、易怒等。

不戴口罩，逛街聚会。与前几种情况不同，还有些老

人固执己见，出门不戴口罩，不配合体温检测，轻视病

毒。就在近日，杭州某小区几十名不戴口罩的老人聚众

打牌、聊天、晒太阳，有的还带着孩子；还有的老人不但不

听子女劝戴口罩，还扇其耳光。

李娟指出，上了年纪，人的认知能

力会下降，疫情来临时可能需要

较长时间认知和适应，难以靠自

主学习了解防控知识。

突发疫情来临，一些老人出

现上述表现是可以理解的，但我

们也要看到，还有些老人在疫情

中积极阳光，贡献自己的力量。

建议老年朋友心理上保持乐观、

行动上积极防护，把自己保护好，

就是为社会做贡献。

此外，家人的支持也有助于老人保持积极乐观。子

女不妨趁着在家的机会，多陪父母聊聊天、做做家务，共

享家庭的欢乐。 （生命时报）

内心阳光才能更好抗疫

身体素质较好的和平常有着良好体育锻炼习惯的

成年人，建议可以进行高强度间歇训练，这样能够提

高心肺功能和基本力量素质，同时，还能够在短时间

内达到良好的锻炼效果。比如可以做一些原地跑、俯

卧撑、开合跳、波比跳等，每个动作练习 10 到 15 次，进

行 2 到 4 组。

老年人以及一些缺乏体育锻炼的成人，建议以功能

性练习和柔韧、平衡素质提升的练习为主。针对肩、颈、

腰、背这些关键部位的肌肉进行拉伸和转体类的练习，每

组拉伸时间持续大概20到30秒，进行2到4组。另外还可

以练习一些仰卧背桥、小燕飞等等。

首先要明确，居家健身不适宜进行长时间大强度锻

炼。在居家防疫期间，为确保运动安全有效，运动强度必

须适宜。强度过低，没有锻炼效果，但是长时间大强度的

运动，会导致身体机能失调，免疫功能下降，并且运动损

伤风险增加。因此，特别忌讳平常不运动、锻炼搞突击。

居家健身运动强度适宜，主要表现是：运动后感觉轻度的

呼吸急促，周身微热，面色微红，内心感觉轻松愉快。虽

然稍微感觉有点疲乏，但是经过休息以后可以消除，并且

没有疼痛和麻木。 （人民网）

成年人和老人如何居家健身？

疫情当前，人们一边宅在家里隔绝病毒，一

边刷着手机关注疫情。单调的生活，让很多人心

情不好，食欲不振。山东营养学会理事、济南大

学营养学副教授綦翠华说，倘若营养跟不上，又

如何战胜病毒呢？

到了“饭点”却不想吃

饭，三餐不准时，每天只吃

一两顿饭，这是多数人的真

实写照。綦翠华解释说，宅

在家里缺乏一定的运动和

能量消耗，三餐所需的食物

摄取量自然减少，所以很多

人感觉不饿就不吃了，原本

正常的饮食规律失衡。

饮食加点酸。一提到“山楂”，你可能就开始

分泌唾液了。酸味对调节食欲有重要作用，酸味

食物可以开胃促消化，酸味水果中的柠檬酸、苹

果酸等能促进铁等矿物质的吸收。宅在家里没

食欲，不妨吃点苹果、柚子、山楂、橘子、猕猴桃

等，还可以做柠檬水、百香果水代茶饮。酸奶口

感酸甜，富含优质蛋白质和钙，也是不错的选

择。烹调中，醋是调味料中的“酸味担当”，醋溜

白菜、凉拌海蜇皮、鱼香肉丝……饭前吃些醋拌

小菜，炒菜中加香醋提味，对食欲不佳者有较好

的开胃作用。

巧用调味料。中国菜之所以美味，最重要的

一个原因就是“调味”。不同的人做同一道菜，各

不相同。菜肴中用好调味料，绝对可以让人食欲

大开，唤醒味觉。綦翠华说，香醋、蚝油、辣椒，姜

蒜等，都是我们常见的调

味料，凉拌菜中加点蚝油，

炒菜中加点香醋，煲汤中

加点姜片、香叶，可以使菜

品增鲜提色、香气四溢。

颜色多样。颜色也能

控制食欲，因此一道美食

必定是“色香味俱全”。研

究发现，蓝色、黑色的食物

会降低人的食欲，绿色的食物让人看着健康有营

养，最勾人食欲的颜色是红色，食欲不佳时，不妨

多吃一些红黄色食物、绿叶菜等。比如，西红柿、

胡萝卜、草莓等看着鲜艳有食欲的果蔬。

此外，要想每天都有好食欲，也要适当做运

动，做做瑜伽、打打太极。阳光好的时候，戴上

口罩，到人少的户外活动一下筋骨，晒晒太阳，

保证睡眠充足。还要保持一个好心情，不要看

太多负面信息，心态要阳光，相信我们终究会战

胜疫情。 （生命时报）
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