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健康

12 饮食运动应避免哪些误区？

13

本报讯（记者 张晓丽）12 月以
来，气温明显降低，流感等呼吸道传染
病、诺如病毒感染等肠道传染病的发
病高峰期已经到来。12月 12日市疾控
中心发出温馨提示，市民要加强预防
措施，确保健康过冬。

预防诺如病毒感染性腹泻。保持
良好的手卫生习惯，是预防诺如病毒
感染和控制传播最重要和最有效的措
施。就餐实行分餐制，使用公筷公勺，
不食用野味，不吃来源不明的食物，不
饮用生水。患者最好使用专用厕所或
者专用便器，不要带病上学上班，避免
传染给他人，远离厨房或食物加工场
所，患病期至康复后 3天内不能参与准
备、加工食物或陪护其他患者。患者

呕吐或排泄后，可使用含氯消毒剂对
呕吐物或粪便及其污染的环境和物品
进行消毒。在清理过程中，要做好个
人防护，避免直接接触污染物。

预防流感、新冠。市民可及时接种
疫苗，以减少感染或降低感染后疾病的
严重程度。居室要勤开窗、多通风，老
年人等脆弱群体少去人流密集、空气不
流通的场所，乘坐公共交通工具及进入
人群密集场所时应佩戴口罩。保持良
好的呼吸道卫生习惯和手卫生习惯，咳
嗽或打喷嚏时，用纸巾、毛巾等遮住口
鼻，咳嗽或打喷嚏后用流动水和肥皂洗
手。如果出现发烧、咽痛、咳嗽等流感
样症状时，要戴上口罩，及时主动就医，
避免带病上学或上班。

预防手足口病。幼儿家长、托幼
机构老师要培养孩子良好的洗手习
惯，饭前便后、接触公用玩具、用品后
要洗手，并定期对孩子使用的餐具、玩
具和其他物品进行消毒。接种 EV71
型灭活疫苗可用于预防 EV71 感染所
致的手足口病，建议 6月龄以上婴幼儿
及时接种。

预防水痘。水痘疫苗是目前预防
水痘最有效的手段，建议 12月龄以上
婴幼儿及时接种。饭前便后、外出返
回后、接触公共物品后，使用肥皂和流
动水洗手，个人的生活用品，如毛巾、
衣物等，要保持清洁，定期清洗更换。
患者从出疹前 1 至 2 天到疱疹完全结
痂都具有传染性，因此，应尽量避免与

水痘患者密切接触。
另外，市民要预防非职业性一氧化

碳中毒。要防止燃气管道老化、跑气、
漏气，定期检查管道和连接燃气灶具的
橡皮管是否松脱、老化、破损。使用燃
气时，要防止火焰被扑灭。使用完后，
要检查灶具和热水器是否完全关闭。
使用燃气热水器时将其安装在洗浴房
间外靠近窗户的地方或室外，要保持良
好的通风状态，洗浴时间切勿过长，定
期检修，如发现有破损、锈蚀、漏气等问
题时应及时更换。不在密闭的室内吃
炭火锅、点炭火盆，车辆停放在车库、地
下室时，避免汽车引擎持续运转；车辆
停驶时，不长时间开空调，也不在门窗
紧闭、开着空调的汽车内睡觉。

多种疾病发病高峰期到来
市疾控中心发出健康提示

户外天气寒冷，不少人家里暖
气烧得足，室内外“冰火两重天”。

“寒冬里北方室内外温差甚至
可高达 20至 30摄氏度，这种温差也
容易引起感冒等疾病。”尚青华说，
应根据室内外不同温度合理穿脱衣
物，避免过冷或过热，儿童、老年人
和体弱者从温暖的室内出来最好先
来到“缓冲区”，如可在电梯间、楼道
多待一会儿，逐渐适应室外的寒冷。

“冬季气温低、空气干燥以及
室内活动增多等因素，使得儿童更
容易受到呼吸道病毒侵袭。”北京
儿童医院重症医学科主任医师王
荃建议，家长要保持居室内空气流
通，密切关注孩子身体状况，注意
给孩子适当增减衣物，防寒保暖，
如果发现孩子持续高热不退或者
出现频繁咳嗽、呼吸急促、呼吸困
难等症状，应及时带孩子就医。

老年人在这一季节还可采用
简便易行的中医外治方法增强免
疫力、缓解不适。中医专家介绍，
中药红花具有活血化瘀、通经止痛
等作用，用红花加生姜煮水泡脚，
有助于缓解关节疼痛、老寒腿。需
要注意的是，有糖尿病或体质虚弱
的老年人泡脚，应注意水温并有专
人看护，有皮肤破溃者不宜泡脚。

呵护“一老一小”，每个家庭都
需要增强防护意识。国家卫生健
康委员会近日发布提示：充分发挥
中医药特色优势，继续加强流感、
肺炎、新冠等疫苗接种，科学佩戴
口罩，做好个人防护，保持良好的
卫生习惯；儿童、孕妇、老年人要尽
量减少外出；雨雪和寒潮天气下，
外出时注意防滑防跌倒，尽量避免
长时间在户外停留。
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天气越来越冷
如何帮助“一老一小”安然过冬

本报讯（记者 张晓丽）一名 1
岁 9个月的患儿日前在家中玩耍时
误吞了一枚 1角硬币。太原市妇幼
保健院耳鼻喉科接诊后，为患儿实
施了硬性食管镜下食管异物取出
的手术，终于化险为夷。这是该院
耳鼻喉科独立开展的首例硬性食
管镜下食管异物取出术。

患儿误吞硬币后，哭闹不止，
家长连夜到当地医院急诊就诊，通
过胸片检查后，当地医生建议前往
上级医院。家长当即带着患儿来
到了太原市妇幼保健院耳鼻喉科
门诊，该科室主任许智华尝试利用
一种导管从患儿鼻腔插入，使异物
随气囊拉出的方式取出，但由于异
物位于食道第一狭窄处，该处与气
管及主动脉弓较为接近，患儿年龄
过小且异物较大，配合起来较为困
难。经评估后，许智华主任立即采
取了更为妥善的方案，为患儿进行
全身麻醉下食管镜下食管异物取
出术。

麻醉手术科为患儿开通了急
诊手术绿色通道，科主任郭唯行带
领麻醉团队全力配合，麻醉后仅仅
一分钟，许智华主任就娴熟地取出
了硬币。术后，患儿生命体征平
稳，经过 24小时观察已出院。

据介绍，食管异物为耳鼻喉科
常见的急诊疾病，食管异物多见于
老人及儿童。老人多因牙齿脱落
或使用假牙，咀嚼功能差，口内感
觉欠灵敏，食管口较松弛，易误吞
异物；儿童多因口含玩物误吞引
起；成人食管异物多因进食时说话
或者“狼吞虎咽”引起。食管异物
可能造成食管穿孔或损伤性食管
炎，颈部皮下气肿或纵膈气肿，食
管周围炎及颈间隙感染或纵隔炎，
大血管破溃，气管食管瘘等并发
症，所以食道异物应尽早取出，根
据不同的异物采用适合的方式取
出，避免出现严重的并发症。

宝宝误吞硬币
医生巧妙取出

时值仲冬，天气愈发寒冷，室内外温差加大，呼吸道疾病、心
脑血管疾病等往往随之而来，给“一老一小”的健康带来挑战。如
何做好预防，呵护他们安度寒冬？记者采访了有关专家，从饮食、
运动、起居等方面给出健康提示。

进入大雪节气，北京的气温骤
然下降。14岁的小齐感冒还没好利
索，又中了“大风降温”的招，咳嗽加
剧。

“冬季天气寒冷，流感、感冒等
多种呼吸道疾病容易流行。”在北京
医院呼吸与危重症医学科主任李燕
明看来，儿童、老年人和有基础疾病
的人群应格外注意自我防护。

李燕明说，儿童由于免疫系统
尚未完全发育，对病毒的抵抗力较
弱；老年人身体机能逐渐衰退，免疫
系统功能也相应减弱，且部分老年
人往往患有慢阻肺病、糖尿病等多
种慢性病，这些疾病也会增加他们
患呼吸道疾病的风险。

这一时期，老年人还容易发生
心脑血管疾病、风湿性疾病。中国
中医科学院西苑医院心血管二科副
主任医师尚青华说，大雪节气阴寒
之气最盛，易诱发高血压、冠心病、
脑梗等心脑血管疾病；同时，这时风
寒湿气相对较盛，容易留驻于肌肉、
筋骨、关节，引发类风湿关节炎等疾
病。

此外，冬天也是多种皮肤病高
发的季节。专家提示，这时常见的
皮肤病有干性湿疹、手足皲裂、银屑
病、寒冷性荨麻疹等；同时，长期暴
露在寒冷、潮湿环境中，皮肤容易生
冻疮，严重时可能出现局部的感染、
溃疡、坏死。

俗话说：“冬季进补，来年打
虎。”中医认为，冬季是进补的好时
节。“但进补也要有度。”尚青华说，
寒冷天气会使人体消化减慢，加之
冬季人们更倾向于吃高热量、高脂
肪食物，胃肠道容易出现问题。

她提醒家里的“掌勺人”和儿童
家长注意，日常应清淡饮食、营养均
衡，避免过度进补，儿童、老年体弱
者脾胃功能较弱，应防止积食。

此外，专家提示，老年体弱者还
可食用药食同源食物、中药药膳等
改善体质，达到养生防病的目的。

温阳益肾膏、益肾健脾膏……
膏方进补冬季最佳，颇受人们欢
迎。首都医科大学附属北京中医医

院院长刘清泉提醒，膏方虽好，但不
能由个人随意选用，应在正规医院
的膏方门诊由医生根据个体情况

“一人一方”调制。
运动是治疗疾病的良方，但寒

冬里运动并非越多、越剧烈越好。
中医专家介绍，冬季是“收藏”的季
节，需要养护阳气，而剧烈运动后大
汗淋漓，会使阳气外泄，易导致寒邪
入体，引发各种呼吸道疾病。

“适当的运动有利于激发人体
阳气，增加抵御外邪的能力。”尚青
华说，冬季应避免久坐，老人和儿童
可选择和缓的运动，在室内或温暖
午后的户外适当锻炼，运动时避免
出汗较多，以免损伤人体阳气。

家庭防护有哪些重点？


