
进入冬季后，天气
干燥又寒冷，不少孩子
受凉后又开始咳嗽了。对于
1 岁左右的孩子来说，他们
不能像大人一样将痰咳出，
再加上他们自身气管、支气
管又相对比较狭小，这就容
易使得痰液和病菌积聚到气
管和肺内。那么，宝宝咳嗽
痰多咳不出该怎么办呢？为
此，广东省妇幼保健院儿童
呼吸专科主任医师李增
清给家长支招，以下五个
方法帮助孩子咳痰。
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乳腺增生常引发人们的恐惧。广东省
中医院主任中医师林毅表示，中医学认为乳
腺增生病的发病原因主要与情志损伤、劳倦
内伤、饮食不节等因素有关。可分别采用疏
肝理气、化痰散结、活血化瘀、温肾助阳、调
摄冲任等方法调整。积极防治外，两款日常
茶饮也可助疏肝解郁。

解郁花茶
茉莉花10克，玫瑰花10克，沸水泡茶饮。
花类有升浮发越之功，而茉莉花、玫

瑰花能理气开郁，是肝郁气滞型患者的食
疗良方。此方有疏肝解郁之功效，适用于
乳腺增生病伴抑郁、烦躁、喜叹气等肝气
不舒表现之人。

疏肝茶饮
猫爪草 20 克，夏枯草 30 克，瘦猪肉

100克，蜜枣2个，加水适量煲汤代茶。
猫爪草、夏枯草为清热软坚散结良

药。此方有疏肝清热解毒、化痰散结之功
效，适用于乳腺增生病伴口干口苦、急躁
易怒、口中黏腻感等症状之人。

确保饮食结构合理

保证蛋白质的摄入量可
以说是防治肌肉减少症的基
础。老年人应常吃富含优质
蛋白质的动物性食物如肉类、
奶类以及豆制品。同时应特
别注意把优质蛋白均匀分配
在三餐，这样更有利于蛋白质
的吸收和利用。

另外，口服补充必需氨基
酸可有效地增加老年肌肉减
少症患者的瘦体质量，对老年
肌肉减少症有一定的治疗作
用。在所有氨基酸中，亮氨酸
被认为是有效的蛋白合成刺
激因子，对老年肌肉衰减症疗
效作用明显。

老年人应注意补充维生
素D，若无高脂血症建议每天
一个蛋黄，同时适当增加海鱼
等维生素 D 含量较高食物的

摄入。鼓励老年人多做些户
外活动，光照可以增加人体内
维生素D的合成。

多吃富含 ω-3 多不饱和
脂肪酸的海产品，如海鱼和海
藻等。海产品中的 ω-3 多不
饱和脂肪酸含量较高，而 ω-3
多不饱和脂肪酸可以促进肌
肉蛋白合成，改善骨骼肌力
量。

多补充抗氧化营养素，
鼓励老年人多摄入些深色蔬
菜、水果以及豆类，保证充足
的维生素 C、维生素 E、类胡
萝卜素和硒等抗氧化营养素
的摄入，这对防治肌肉衰减
十分有益。

若平时胃口不好，达不到
应有的饮食推荐量，可以在三
餐以外选用口服膳食营养补
充剂。全营养合剂具有全面、
均衡、可控的优点。

有氧运动结合抗阻运动

有氧运动有助于增加肌
肉氧化能力、耐力、改善心肺
功能，而抗阻运动则有利于增
加肌量和肌力。

老年人可以选择一些舒
缓的有氧运动如散步、太极
拳、健步走等，而抗阻运动则
可以做些坐位抬腿、拉弹力
带、举较轻的哑铃。

每天应进行 30 分钟的有
氧运动，隔天应做20~30分钟
的抗阻运动，运动应注意量力
而行，动作宜缓，防止碰伤、跌
倒等事件的发生。

曾青山提醒，老年人如果
出现肌肉减少症，应到正规医
院咨询治疗。在饮食调整和
力量训练之外，还会有行为和
心理指导，帮助患者及时缓解
疑虑，养成良好生活方式。

1 多喝水
“多喝水不但可以保持口腔、

鼻黏膜的湿润，缓解不适感，还
可以稀释痰液，有利于黏稠痰液
的排出，因此，宝宝在咳嗽时，家
长可以给孩子多喝水。”李增清
说，“另外母乳、配方奶、流质的

食物（如粥、汤）等都是补液的方
式，但应注意少吃甜食和冷饮。
从中医上来说，甜食和冷饮比较
容易生痰。”

2 拍痰
当宝宝咳嗽有痰时，可将其

竖着抱起拍背排痰。拍背时，家
长将一只手握成空拳，然后在宝
宝的前胸和后背（即左右肺部的
位置）由下到上有次序地拍打，尤
其是在宝宝背部和胸部的下方痰
液更易积聚的地方，适当用力地
拍打，通过震动，以促进宝宝肺和
支气管内的痰液松动并向大气管
内排出，从而达到排痰的目的。

专家提醒，拍背时，家长注
意保持手呈空掌，适当用点力
度，每侧拍 3-5 分钟，每日拍 2-
3次。痰液咳出后立即擦净口周
痰液。若宝宝没有将痰咳出，而
是咽了下去，也不必太过于担
心，因为人体的消化道内有许多
消化酶和酸性液体，同样可以灭

菌和清除异物。
3 垫高
如果宝宝入睡时咳个不停，

爸爸妈妈可以将其头部稍微垫高
一点，并左右侧轮换着睡，这样
有利于宝宝呼吸道分泌物的排出
及缓解咳嗽症状。

4 加湿
宝宝咳嗽厉害时，可以通过

水蒸气吸入止咳法，借助潮湿的
空气助其清除肺部黏液而平息
咳嗽。如果室内空气比较干燥，
可以在室内放一盆水，或挂一条
湿毛巾。也可以适当使用加湿
器，使用加湿器时要注意时间不
要太长。

5 雾化
雾化治疗是儿童呼吸道疾病

治疗中的常见方法，它是将药物
经吸入装置分散成悬浮于气体中
的雾粒或微粒，通过吸入的方式
使药物沉淀于呼吸道，与口服用
药相比，雾化吸入治疗在减少用

药剂量的同时使药物直接抵达患
处，降低了药物全身副作用，且
疗效显著。在呼吸系统疾病治疗
中，雾化吸入已成为重要的辅助
治疗措施。

专家指出，如果痰液比较多，
宝宝咳不出来，可以适当地在医
生的指导下使用一些具有祛痰功
效的药物，以使黏附在支气管黏
膜上的痰液得到稀释，并借助咳

嗽的动作，从而达到痰液易咳出
的效果。

最后，李增清提醒，如果孩子
在咳嗽的时候，出现有声嘶、犬
吠样咳嗽，或者是一次呼吸就连
续咳嗽很多声，在吸气的时候还
可以听到“嗬嗬”的声音等，则应
警惕孩子可能患上喉炎，及时带
孩子到医院请专业医生诊治，以
免延误了病情。

宝宝有痰咳不出怎么办?
文/羊城晚报记者 张华 通讯员 林惠芳

急！
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老人预防肌少症，谨记蛋白和运动

老年人如果感觉到
手拧毛巾无力、走路缓
慢无力、容易跌倒时，要
警惕患上肌肉减少症。
该病在老年人群中发病
率很高，其中 60-70 岁
为 5%–13%，80 岁以
上则为11% -50%。其
主要发病原因是活动减
少、营养不良、内分泌功
能减退、胰岛素抵抗
等。要如何预防？广州
医科大学附属第三医院
临床营养科主治营养医
师曾青山来支招。

莫生气！
防乳腺增生有解郁花茶
文/羊城晚报记者 林清清 通讯员 宋莉萍
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坐落于从化的阳光人家，
坐拥世界级温泉资源，占地面
积约 100 亩，集合高级温泉康
养酒店、康养公寓、高级康养公
馆、高级养护中心四大服务模
式，致力于打造华南 CCRC（持
续照料退休社区） 领军品牌。

针对不同年龄层家庭成员
的康养需求，社区设置八大配
套，进行全方位照护。温泉康
养度假酒店，提供全龄轻奢温
泉度假康养行程；恬睡调节中
心，提供专业睡眠监测与睡眠
管理服务；温泉水疗康复中心，
携手箱根集团打造特色泉疗养
生服务；阳光紫和国医馆，提供
名中医养生理疗服务；阳光融
和健康管理中心，聚焦全生命
周期健康管理；阳光社区门诊

部，联袂南方医科大学第五附
属医院，为阳光家人保驾护航；
阳光美邸记忆花园，携手国际
知名失能失智照护品牌美邸中
国提供专业照护；阳光爸妈社
区学院，与暨南大学老教授协
会合作银龄学者创客中心，与
从化区老干部大学联手打造开
放式老年大学，共创华南老有
所为高地。

“粤港澳大湾区内，养老需
求蓬勃。”阳光人家总经理刘堃
表示，“阳光人家积极探索全龄
康养国际社区模式，选址位于
两小时湾区生活圈内，力争以
高品质的创新方案，助力湾区
康养。让老人比年轻时过得更
轻松、顺心，幸福快乐、安享晚
年。让这个新家更阳光！”

全龄康养
创新“落地”积极老龄观

文/林清清

“阳光人家·粤港澳全龄康养国际社区”
将盛情开业

与儿孙在阳光农场垂钓、烧烤，在温泉边定制全家
人的中医养生方案，在创客中心继续研学……阳光保险
集团旗下品质康养项目“阳光人家·粤港澳全龄康养国
际社区”将于 12月20日举行开业盛典，以全龄康养理
念革新养老模式，为助力湾区康养提供创新方案。

今年 11 月发布的《加强
新时代老龄工作的意见》，强调
要将积极老龄观、健康老龄化
理念融入经济社会发展全过
程。阳光人家创新提出全龄康
养模式，为积极老龄观提供了
一次“落地”模式探索。

“我们调研发现，不少年轻
人已经在考虑未来自己的养老
模式，而许多退休老人还很活
跃，更多在考虑旅居、养生等高
品质健康生活。”阳光人家运营
负责人徐斌表示，“全龄康养模
式则能更好地把两者结合。”

“年轻时注重健康管理，才
能拥有更快乐的老年生活。而
老年人的身心健康，也需要家
庭成员间的良好互动。”徐斌表

示，区别于传统养老模式，全龄
康养模式是聚焦家庭，以自然
山水文化为基础，辅以康养专
业服务，将养生度假+旅居康
养+长居养老+护理养老相结
合，满足全龄康养需求，让家庭
成员在相互陪伴中享受健康。

“全龄康养方案一方面促
进了养老观念革新，从儿孙辈
就开始建立健康养老的积极
老龄观；另一方面，也从客观
上扩大了拥有积极老龄观的
养老人群。”徐斌说，“从阳光
人家目前试入住的意向人群
来看，平均年龄下降到 70 岁
左右，与一般养老机构平均入
住年龄 80 岁左右相比，壮年
化趋势明显。”

全龄康养 为积极老龄观提供“落地”模式

强强联合 创新助力湾区康养
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