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汇聚健康百态

探寻生命之光
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早于疾病遇见名医 为健康找个参谋

小方法大作用 为生活储备健康能量
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高危人群需警惕

结核病由结核分枝杆菌引起，最
常见的是肺结核，同时该病菌也可侵
犯淋巴结、骨骼、脑膜等全身多个器
官，引发肺外结核。其核心传播途径
为飞沫传播：活动性肺结核患者咳嗽、
打喷嚏、大声说话时产生的飞沫，被健
康人吸入后可能引发感染，而日常一
起吃饭、共用物品等接触行为，一般不
会造成传染；密闭不通风的办公室、公
交地铁等场所，是结核感染的高风险
场景。

免疫力低下人群是结核病的主要
侵袭对象，包括老年人、儿童、糖尿病
患者，以及长期使用激素、免疫制剂的
人群，这类人群身体防御能力较弱，接
触病菌后感染概率远高于普通人群。
值得警惕的是，近年来结核病发病群
体逐渐年轻化，经常熬夜、过度劳累、
营养不良的年轻人，发病率逐年上升，
长期不良生活习惯会持续破坏免疫系
统平衡，让结核分枝杆菌有可乘之机，
成为防控中不可忽视的群体。

如何区分普通咳嗽与结核

春季咳嗽频发，如何区分普通咳
嗽和肺结核，避免误诊、漏诊，是市民
做好自我健康监测的关键。侯志丽、
邵红霞两位主任给出核心判断标准：
咳嗽、咳痰持续超过2周，这是肺结核
最典型、最核心的信号，一旦出现该症
状，必须第一时间前往专业医院就诊
检查，切勿抱有“扛一扛就好”的侥幸
心理。

除了核心症状，肺结核还会伴随
一系列典型表现，全身症状以午后低
热、夜间盗汗、全身乏力、体重明显下
降为主，部分患者还会出现食欲不振、
精神萎靡；局部症状则可能表现为咯
血、痰中带血、胸痛、胸闷等。需要注
意的是，咯血并非结核病的独有症状，
咽炎、支气管扩张等疾病也可能引发，
出现相关症状后及时做专业检查，才
能明确病因，避免误诊误治走弯路。

厘清结核认知误区

坊间关于结核病的诸多谣言，容
易让市民产生认知偏差，要么谈“核”
色变过度恐慌，要么轻视疾病忽视防

控，两位主任针对常见误区逐一辟谣，
厘清认知边界。接触结核病人并非一
定会被传染，只有排菌的活动性肺结
核患者才有传染性，潜伏期患者、治愈
后患者及肺外结核患者基本无传染
性，且活动性患者经规范治疗2-4周
后，体内病菌大幅减少，传染性会显著
下降；结核病绝非不治之症，目前临床
治愈率可达90%以上，早发现、早诊断
并遵循医嘱规范治疗，是患者康复的
关键；症状消失后绝不能自行停药或
减药，结核治疗周期通常为6-9个月，
擅自中断治疗是产生耐药结核的首要
原因，而耐药结核治疗难度大、费用
高，会给患者带来巨大身体和经济负
担；结核患者无需终身隔离，急性期病
情得到控制、传染性消失后，即可正常
复工复学，社会各界应给予患者理解
与关爱，杜绝歧视、疏远行为。

提升免疫是根本

做好日常科学防护，是预防结核
病最直接、最有效的手段，天津市海河
医院护理专家结合结核传播特点，为
市民制定了实用的防护指南。勤开窗
通风是最有效的防控手段，建议每天
通风2-3次、每次30分钟，通过空气
流通稀释室内病菌浓度，学校、办公
室、宿舍等集体场所，更要养成定时通
风的习惯；同时做好咳嗽礼仪，咳嗽、
打喷嚏时用纸巾或手肘遮挡口鼻，用
过的纸巾及时丢弃，不随地吐痰，结核
患者的痰液需用纸巾包裹后投入密封
垃圾桶；在人群密集、通风条件较差的
场所，规范佩戴口罩，能有效阻挡飞沫
吸入，降低感染风险。

在疫苗防护方面，卡介苗主要对
婴幼儿预防重症结核效果显著，新生
儿出生后及时接种，能建立基础防护
屏障，而卡介苗的保护效果会随时间
减弱，成年人补种的防护效果有限，无
需刻意补种。提升自身免疫力才是预
防结核病最好的“防护疫苗”，市民应
养成规律作息，避免熬夜、过度劳累，
保证充足睡眠；保持均衡饮食，多摄入
蛋白质、维生素等营养物质；坚持适度
体育锻炼，增强体质，让免疫系统有效
抵御病菌侵袭。

早筛早治是关键

若家中有人确诊结核病，做好家

庭防控尤为重要，既能保护家人健康，
也能助力患者康复。密切接触者需及
时到医院做胸片、结核菌素试验等筛
查，做到早发现、早干预；患者急性期
应佩戴口罩、与家人分室居住，不共用
碗筷、毛巾等生活用品，家中持续保持
通风，患者的衣物、被褥要经常清洗、
暴晒消毒。

学生和上班族身处集体环境，是
结核传播的高风险群体，建议每年体
检中包含胸片检查，做好疾病早筛查；
集体场所中若发现有人出现咳嗽、咳
痰超过2周的情况，应及时友好提醒其
就医检查，同时做好自身防护。作为
天津市结核病诊疗定点医院，海河医
院为市民提供从早期精准诊断、规范
化治疗，到耐药结核专项管理、全程随
访指导的全流程诊疗服务。专家特别
提醒，若出现咳嗽超2周等疑似症状，
可直接前往该院结核科门诊就诊；备
孕、孕期人群发现结
核症状不必硬扛，医
院有专属的安全诊疗
方案，能在有效治疗
的同时，兼顾母体与
胎儿健康。

3月24日是世界防治结核病日

专家谈春季如何预防结核病
3月24日是世界防治结

核病日，今年主题为“全面行

动 全力投入 全民参与 终结

结核”，天津市海河医院感染

疾病科侯志丽、邵红霞主任提

醒，结核病并非早已消失的

“老病根”，而是潜伏在身边的

慢性呼吸道传染病，认清症

状、破除误区、科学防护，才能

守护自身和家人的健康。

本期专家：

侯志丽（图中）：
天津市海河医

院主任医师
邵红霞（图右）：

天津市海河医
院主任医师

清明节马上就要到了。清明，既
是一个有着上千年历史的传统节日，
又是一个尤为重要的养生节气。

今天天津中医药大学第二附属
医院康复科王艳国主任教大家如何
养生达到人体健康的“清”“明”。

代茶饮：疏肝双花茶

配方：玫瑰花6朵、杭白菊3朵、
佛手5克、白芍5克、枸杞子5克、蜂蜜
适量。

制作：上方加一碗半清水煮至半
碗，去渣，待药汤稍凉，调适量蜂蜜作
茶饮。

功效：疏肝解郁、养肝明目。

中医功法：出爪亮翅势

《易筋经》：挺身见怒目，推手向
当前。用力收回处，功须七次全。

具体做法：两脚开立，与肩同宽，
两臂自然垂于体侧。

屈肘，两掌十指相对，掌心向上，
缓缓上托至胸前，约与两乳同高；目
视前方。

两肘下落，夹肋，两手顺势立掌
于肩前，掌心相对，指尖向上。

展肩扩胸，然后松肩，两臂缓缓
前伸，并逐渐转掌心向前，成荷叶掌
（五指分开），指尖向上；瞪目。

松腕，屈肘，收臂，立柳叶掌（五
指并拢）于云门穴；目视前下方。

频次：七次为一组，每天做两至三组。
功效：促进自然之清气与人体之

真气在胸中交汇融合，达到改善呼吸
功能及全身气血运行的作用。

中医认为，清明节气的养生应该
从“阳”入手，如果把“阳”调理好，能
够为一整年的健康打下良好的基础。

如此养生 方得清明

与徐亮副院长打
过交道的患者，都这样
评价他：儒雅温和、博
学严谨。从医二十余
载，凭借扎实深厚的专
业功底、前瞻开阔的学
术视野，他不断破解临
床诊疗难题，用精湛医
术为患者驱散病痛、重
拾希望。

单位任职及荣誉

称号：

天津市第二人民医

院副院长、主任医师、博

士生导师、天津市卫生

行业第二批高层次人才

（医学新锐）、天津市医

学重点学科内科学（传

染病学）学科带头人、天

津市第七届人民满意好

医生、中国抗癌协会肿

瘤肝脏病学专业委员会

（委员）、中华医学会感染病学分会第

十二届委员会（青年学组委员）、天津

市医学会感染病学分会第九届委员会

（副主委兼学术秘书）、天津抗癌协会

肿瘤肝脏病学专业委员会（副主任委

员）。擅长病毒性肝病、脂肪性肝病、

肝硬化并发症的诊治以及肝癌系统治

疗。主持及参与国家重大专项、国家

自然基金等课题20余项，获天津市科

技进步二等奖。
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《百医百顺》播出时间：每周日至

周四20:10。


