
随着近期一波强冷空气来袭，寒冷
的刺激加上细菌和病毒的侵扰，很多人
一不小心就会诱发感冒。一旦感冒，咳
嗽也就成了家常便饭。咳嗽频繁厉害
时，有些人往往会自行服用止咳药。殊
不知，有些咳嗽背后隐藏着大病，自行
止咳有可能会掩盖病情。

导致咳嗽的病因主要有两大类

咳嗽是人体的一种保护性反射动
作，呼吸道内的病理性分泌物和从外界
进入呼吸道内的异物，可借咳嗽反射的
动作被排出体外。

咳嗽的病因分两大类，一是外感咳
嗽，二是内伤咳嗽，有时二者互为因果。

外感咳嗽，常见于新病，起病急、
病程短，常在天气冷热失常、气候突变
或食冷之后发生，另外就是上呼吸道感
染所致；内伤咳嗽，常见于久病，咳嗽
反复发作，病程长，常见于情志刺激、
饮食不当、嗜烟好酒、过食辛辣、劳欲
过度后，伴有五脏六腑功能失调的证
候，或心肝脾肺肾的疾病。

一般来说，伴无痰或痰量甚少的干
性咳嗽，常见于急性咽、喉炎或急性支
气管炎的初期、胸膜炎、轻症肺结核
等。伴有痰液的湿性咳嗽，常见于肺
炎、慢性咽炎、慢性支气管炎、支气管
扩张、肺脓肿与空洞型肺结核等。

骤然发生的咳嗽，常见于急性上呼吸
道炎症、刺激性气体吸入、气管或支气管
内异物。长期的慢性咳嗽，常见于慢性呼
吸道疾病，如慢性支气管炎、支气管扩
张、慢性肺脓肿、空洞型肺结核等。发作
性咳嗽常见于百日咳、支气管淋巴结结核
或肿瘤压迫气管分叉处等情况。

周期性咳嗽常见于慢性支气管炎、
支气管扩张与肺脓肿，于清晨起床或夜
间卧下即体位改变时咳嗽加剧，并继而
咯痰。夜间咳嗽比较明显者，常见于慢
性心功能不全和肺结核等患者，可能与
夜间迷走神经兴奋性增高有关。

咳嗽伴发热，常见于呼吸道感染、
支气管扩张并发感染、胸膜炎等；咳嗽
伴胸痛，常见于肺炎、胸膜炎、支气管
癌、自发性气胸等；咳嗽伴体重减轻，
常见于肺结核、原发性肺癌等；咳嗽伴
呼吸困难，常见于重症心、肺疾病，大
量胸腔积液，自发性气胸等；咳嗽伴哮
鸣音，常见于支气管哮喘、痉挛性支气
管炎、心源性哮喘、气管内异物等。

咳嗽声音重浊有力，常见于器质性
疾病；咳嗽声音低微无力，常见于体质
虚弱；咳嗽伴有咯白而清痰，常见于外
感风寒；咳嗽伴有黄而粘稠痰，常见于
感染或炎症；咳嗽伴有少量稠痰或无
痰，常见于呼吸功能失调或受损。

咳嗽背后隐藏着哪些大病？

作为常见症状，咳嗽多数情况下是

常见的伤风感冒，少数情况下会隐藏着
被人忽视的疾病，且往往是重大疾病。
哪些重大疾病会诱发咳嗽呢？

肿瘤。咳嗽声音嘶哑，常因声带
发炎或肿瘤所致，常见于喉炎、喉结
核、喉癌等；犬吠样咳嗽，常见于会
厌、喉头疾患或气管受压；咳嗽声音
低微，常见于极度衰竭或声带麻痹的
患者；咳嗽呈金属音调，常因纵膈肿
瘤、主动脉瘤或支气管癌等直接压迫
气管所致。

心脏病。如二尖瓣狭窄或其他原因
所致左心功能不全引起的肺淤血与肺水
肿，肺泡毛细血管及支气管内有不同程
度的浆液性或血性浆液性漏出物，可引
起咳嗽与咯痰。肺水肿时常出现粉红色
泡沫样痰。右心或体循环静脉栓子脱落
引起肺栓塞时，也可出现咳嗽与咯血。

如果是左心室衰竭引起的咳嗽，患者会
伴随夜间阵发性呼吸困难和端坐呼吸。

慢性肺源性心脏病。在该病的肺、
心功能代偿期，患者会出现慢性咳嗽、
咯痰、气喘，活动后可感心悸、气促明
显，乏力，劳动时耐力下降。

急性肺源性心脏病。常表现为突然
剧烈咳嗽，咯暗红色或鲜血痰，突然感
觉呼吸困难、胸闷、剧烈胸痛和窒息
感，甚至出现紫绀和休克。

急性肺栓塞。突然咳嗽、咯血，突
然发生剧烈胸痛、严重的呼吸困难，伴
随休克现象。

胸膜疾病。胸膜炎或胸膜受刺激如
自发性气胸时，会突然出现刺激性咳
嗽，患侧胸痛、气短、进行性呼吸困难。

如何避免恼人的咳嗽？

首先是要注意防寒保暖。避免受
凉，减少感冒发生。

其次要戒烟酒，注意营养均衡。饮
食不宜甘肥、辛辣及过咸。

三是不能见咳止咳。咳嗽的轻重与
病情不成正比，必须按照不同病因分别
处理。要积极防治原发病及诱发原因。

四是要增强个人卫生和防护，避免
有害粉尘与气体吸入。

五要提高机体免疫力。注意锻炼身
体，增强体质。

此外，出现咳嗽时要遵医嘱，在医
生的指导下服用药物。

（作者系北京协和医学院比较医学中
心副研究员）
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止 咳 药 岂 能 随 便 吃 ！ 当 心 延 误 病 情
□□ 杨 师
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有些人之所以习惯性迟到，真正的
原因是选择回避即将发生的事件给自己
带来的焦虑感，他们往往拖到最后一
刻，才慌慌张张地进入主题事件，把焦
虑转化为兴奋再行动。另外，有些习惯
性迟到的人，遇到重要事情时，对时间
还是能把握好的。但日常生活中处理事
情时，他们往往思维更发散，因此更擅
长创意性工作，也同样能在工作上表现
得很出色。

可乐同学：
你好！
感谢你的信任！老师觉得你的文笔

很不错，读完你的信，我看到了你百米
冲刺的画面。你担心迟到会让班级被扣
分，即使背着沉重的书包，也要在最后
时刻冲进学校完成打卡。我从信中感受
到了你内心积极的正能量，你因迟到会
对班级集体荣誉产生影响而导致愧疚
感，因而也想努力改变自己“踩点打
卡”的现状。

关于迟到和早到，曾经有一个心理
测试。心理学家把受试人群粗略地分为A
型和B型人群。A型是习惯性早到的人，
心理学家研究发现，他们通常做事高
效，追求小完美，遇事有点紧张过度，
易焦虑，对他人的过错容忍度很低；而B
型人，也就是习惯性迟到的人，他们更
放松，自我要求不太高，但处理突发事
件很灵活，也更喜欢冒险。最后，心理
学家发现，这两类人的差异，可能来源
于他们估算时间的准确度不同。于是心
理学家又让A型人和B型人分别估算一分
钟的时间，发现A型人的平均估算结果是
58 秒，而 B 型人是 77 秒。很明显，A 型
人的估算更接近1分钟，因而他们也是更
守时的那一批人。

其实，习惯性早到或迟到的这两类
人从性格上来说虽然有差异，但却并没
有好坏之分，只是会影响到做事的效
率。另外，习惯性迟到还有个深层的根
源，那就是，人们可能在潜意识中对即
将发生的情景或事件感觉无法面对，所
以选择了一种逃避的防御机制，让自己
的焦虑暂时储存起来，但在临近最后一
刻，焦虑激发了肾上腺素的分泌，让人
们做出了爆发式的选择，去努力挽回
损失。

生活中，经常迟到会导致集体利益
受损，长此以往，也会遭受很多人的误
解，会被贴上懒散、冒失、自私、不靠
谱的标签，影响到人们在群体中的人际
关系，但通过正确地认知，这种行为是
可以改变的。

老师教你3个方法。首先，训练时间
感。每做完一件事情可以下意识地看看
时间，也可以把完成每件事情的时间进
行预估，看看完成的情况；其次，可以
把自己钟表的时间设定提前10分钟，这
样会有种做时间主人的感觉，而不是被
动地被时间拖着走；最后，每天睡前把
明天需要带的东西提前整理好放在门
口，吃完早餐可以直接拎起就走。

另外，在生活中，你不妨做做减

法，把能做的事情尽量做好，不适合自
己的事情果断选择放弃。你可以试试以
上3个方法，老师希望你能尽早克服迟到
的习惯！

大耳叔叔

（作者系中国科
普作家协会会员、心
理高级教师、国家卫
生健康委员会心理治
疗师）

案例反思

大耳叔叔：
您好！
我是一名初二学生，每天早晨 7：59

分，在我们学校大门口，准能看到我背着
书包一路狂奔，在最后一分钟以百米冲刺
的速度，刷卡进入校园的情形。当我跑得
满脸通红，气喘吁吁地把卡放进口袋时，
保安叔叔常常会露出一脸的嫌弃和无可奈
何。我知道他们心里在想什么，在他们眼
里，我迟到是习惯性的，甚至可以说是

“故意为之”的。但其实，我真的也不想迟
到，我有很多次都做好了早10分钟出门的
准备，但每次准备开门的时候，脑子里总
会蹦出很多要做的小事情，然后我会在心
里告诉自己：“没事，我会踩点到的，不会
迟到。”但偶尔我也有因误判导致迟到的时
候，这时我就会感觉很懊恼！因为自己迟
到，导致班级考勤被扣分，我真的很不好
意思，但是我要怎么做才能让自己摆脱这
个“踩点到校”的习惯呢？

刘可乐（化名）

习 惯 性 迟 到 让 我 懊 恼习 惯 性 迟 到 让 我 懊 恼 ，， 怎 样 才 能 改 掉怎 样 才 能 改 掉
□□ 曹大刚曹大刚

大耳叔叔心理信箱：
3548004514@qq.com

国家卫生健康委员会发布的《2020年全
国法定传染病疫情概况》显示，2020年全国
因艾滋病死亡的人数为18819例，是报告死
亡数排名第一的法定传染病。

天津市第二人民医院感染内科主任医师
马萍表示，虽然目前艾滋病还不可完全治
愈 ， 也 没 有 有 效 的 疫 苗 预 防 艾 滋 病 毒
（HIV） 感染，但艾滋病却是完全可以预防
的。随着对艾滋病研究的不断深入，除了暴
露后预防，还可以通过暴露前预防来为遏制
艾滋病增加一层保护膜。

暴露后预防最晚不要超过72小时

目前，艾滋病的传播途径已经非常明
确，主要有血液传播、母婴传播和性接触传
播。针对上述3种途径，预防HIV感染的主
要措施包括：切断HIV的性接触传播，正确
使用安全套进行安全的性行为；拒绝毒品，
不共用针具；避免医源性的艾滋病传播；阻
断艾滋病的母婴传播途径。

除了这些常规的预防措施外，艾滋病毒
的暴露后预防也尤为重要。“暴露后预防强
调‘暴露于高HIV感染风险之后’，是指尚
未感染 HIV 的人在发生可能的暴露后，在
72小时之内服用特定的抗病毒药物，连续服

用28天可以预防HIV感染的方法。”马萍介
绍，服用特定药物可以阻止HIV侵入人体和
扩散。暴露后预防的效果通常越早越好，一
般在高危行为后2小时内使用阻断药物预防
效果最好，在 24 小时内通常也有效，但最
晚不要超过暴露后72小时。

高危行为频繁者更适合暴露前预防

“不过暴露后预防只适用于高危行为发
生次数较少或者频率较低的人群，高危行

为频繁的人群则更适合采用暴露前预防。”
马萍说，据 2021 版 《中国艾滋病诊疗指
南》，暴露前预防手段适用人群包括男男性
行为者、不使用安全套的男性、跨性别
者、性工作者、多性伴者、性传播疾病患
者、共用针具或注射器者等。

截至 2021 年 5 月，全球已有包括我国
在内的100多个国家将暴露前预防纳入艾滋
病的诊疗指南中。

与 HIV 感染者不同，暴露前预防不一
定需要终身服药，既可以采取连续预防用
药方案，也可以采用按需服药方案。“按需
服药方案又称‘2-1-1方案’，指的是在预
期性行为发生前 2-24 小时服用 2 倍剂量的
药片，在性行为后，首次服药后的 24 小时
及 48 小时各服用 1 次单剂量的给药方式。”
马萍介绍。

如果在一年中多次使用了暴露后预
防，建议转用暴露前预防。如果暴露后预
防的使用者在服药 28 天后仍存在较大 HIV
感染风险，也可以转换为暴露前预防的
方式。

暴露前预防需在医生指导下用药

“之所以暴露前预防可以预防 HIV 感

染，其主要原理是药物有效成分会进入细
胞内，中止 HIV 侵袭细胞过程中的反转录
过程，从而阻断 HIV 进入细胞核，避免
HIV感染的发生。”马萍说。

需要注意的是，只有明确为 HIV 阴性
且处于 HIV 高暴露风险的人群才可使用暴
露前预防。马萍提醒，如果已经感染，却
错误地使用了暴露前预防方案用药，反而
可能导致病毒耐药。“所以，一定要在医
生指导下用药，不能自行服药。”马萍
强调。

研究表明，在坚持使用暴露前预防用
药的前提下，每日服用药物可将通过性传
播感染 HIV 的风险降低99%，对于男男性
行为人群，每周服用 4 次的暴露前预防用
药，对 HIV 感染预防的有效性可达 96%。
我国开展的暴露前预防现实世界研究，在
校正了依从性后，对 HIV 感染的预防效果
甚至达到了100%。

虽然暴露前预防用药对于 HIV 感染的
预防效果很好，但是马萍建议，使用暴
露前预防用药的同时也要使用安全套，
因为安全套不仅能预防 HIV，而且对于梅
毒、淋病等性传播疾病也有很好的预防
作用。

做 好 暴 露 前 预 防 ， 远 离 HIV 感 染
□□ 科普时报记者 陈 曦

12月1日是第35个世界艾滋病日，今年的宣传活动主题为“共抗艾
滋 共享健康”。专家指出——

（视觉中国供图）

近日，在卡塔尔举
办的世界杯足球赛，让
全世界的足球迷们为之
疯狂。但对中国球迷来
说，要想在第一时间欣
赏到世界杯的精彩，熬
夜 看 球 似 乎 不 可 避 免 。
然而，熬夜看球带来的
危害却让身体直呼“吃
不消”！最近，“世界杯
首日一医院收治 20 多位
球迷”的消息就登上了
热门话题，“世界杯综合
征 ” 也 逐 渐 进 入 大 众
视野。

那么，什么是“世
界 杯 综 合 征 ”？ 如 何 预
防？科普时报记者为此
采访了有关专家。

熬夜和情绪激动
易致突发疾病

四川省人民医院心
血管内科副主任医师陈
旸 介 绍 ，“ 世 界 杯 综 合
征”并不是一类新的疾
病，它主要是指球迷在
观 看 世 界 杯 球 赛 期 间 ，
因加餐、熬夜和情绪波
动等导致的胃肠道、心
脑血管、呼吸系统以及
眼科疾病等突然增多的
现象。比如 11 月 22 日，
阿根廷爆冷后，部分球
迷就出现了胸闷气短的
症状。

陈旸说，长时间熬
夜观看比赛，不注意休
息和营养，轻者会产生
头 昏 脑 胀 、 食 欲 减 退 、
精神萎靡等症状，重者
还 会 导 致 心 慌 、 恶 心 、
呕 吐 甚 至 低 血 糖 休 克 、
心律失常、晕厥等高危
事件。而且，连续长时
间近距离观看比赛，还
会 出 现 眼 睛 充 血 、 干
涩、红肿疼痛、视物模
糊等眼部症状。

调查统计，七成观
看过世界杯的受访者都
曾出现过上述部分症状。

如何预防“世界
杯综合征”

陈 旸 建 议 ， 首 先 ，
为防止失眠及发生心脑
血管事件，夜间不要喝
酒、咖啡、浓茶、可乐
等刺激性饮品；也不要
暴饮暴食；观赛过程中
情 绪 更 不 要 过 于 激 动 。
既往有高血压、糖尿病
及冠心病等慢性病患者
尤其需要小心，有症状需及时就诊。

其次，看球赛时不要长时间保持一种
姿势，要多活动颈部，而且最好不要躺着
观看。

另外，看比赛时应与电视屏幕保持不
少于1.5米的距离，每隔1小时让眼睛休息
一下；戴眼镜的球迷要定时摘下眼镜，让
眼睛得到放松；比赛间隙期间，可以抓紧
时间做做眼保健操或用热毛巾热敷眼部，
这样有利于预防眼睛过度疲劳。有条件的
可以选择用投影方式观赛。

熬夜后如何正确补觉

如果熬夜不可避免，如何才能把对睡
眠的影响降低到最小？首都医科大学附属
北京朝阳医院睡眠医学中心主任郭兮恒此
前接受媒体采访时介绍，凌晨3—5点这个
时段的睡眠被剥夺，对睡眠的影响特别
大。因此，看完球后直接补觉是最好的选
择。但很多球迷在观赛后，往往兴奋得睡
不着觉，这时可以选择闭目养神。

其次，在熬夜过后的次日进行午休，
也是一种不错的选择。但需要注意的是，
如果熬夜过后，在白天过度补觉，反而会
打破睡眠规律，对身体无益。根据科学计
算，可采用“熬夜两小时，白天午睡半小
时”的比例进行补觉。

还有不少球迷，可能会在球赛结束后
彻夜狂欢，这种行为对身体的伤害更大。
郭兮恒建议，一周内尽量不要超过两次彻
夜不眠的熬夜。
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科普时报讯（杨光） 全国老龄工作委
员会办公室、中国营养学会11月21日共同
启动全国老年营养改善行动，并发布了新
版《中国老年人膳食指南》（以下简称《指
南》）。

《指南》 建议，在一般成年人平衡膳
食的基础上，应为老年人提供更加丰富多
样的食物，特别是易于消化吸收、利用，
且富含蛋白质的动物性食物和大豆类制
品。老年人应尽可能多与家人或朋友一起
进餐，积极进行身体活动，特别是户外活
动，更多地呼吸新鲜空气、接受阳光，促
进体内维生素 D 合成，延缓骨质疏松和肌
肉衰减的进程。

《指南》 指出，需要关注老年人的体
重变化，定期测量。不要求偏胖的老年人
快速降低体重，而是应维持在一个比较稳
定的范围内。在没有主动采取措施减重的
情况下出现体重明显下降时，要主动去做
营养和医学咨询。

《指南》 对老年人和高龄老人的膳食
搭配做了较为详细的推荐。要求食物品种
要丰富，合理搭配，摄入足够量的动物性
食物和大豆类食品。对于80岁及以上的高
龄老年人，建议采取多种措施鼓励进食，
减少不必要的食物限制。

新版《中国老年人膳食指南》发布


