
穿得过多孩子更易感冒
发烧、咳嗽，嗓子发炎……自

从进入供暖季， 不少孩子都感冒
了：“你家孩子感冒好了吗” 成了
家长们的见面问候语。

孩子呼吸道疾病多发原因是
多方面的， 孩子本身抗体水平就
比成人低，所以特别容易生病。另
外， 儿童身体的局部结构未发育
完全， 例如正常的排痰功能需要
利用气道黏膜上的纤毛摆动，但
是儿童并不完善。 而外在因素比
如冬季温差大、冷空气刺激等，都
会对儿童的呼吸道产生不良影
响，从而引起上呼吸道感染。

还有一个原因比较普遍，在
日常接诊中发现， 很多家长给孩
子穿得太多了， 到医院检查时一
掀衣服，孩子出汗太多。由于孩子
的基础代谢要比成人高， 所以不
宜给孩子穿得过暖。一般情况下，
孩子可以比大人穿少一些。

结束了一天的工作之后，很
多人都会吃一顿丰富的晚餐来犒
赏自己。不过，因为下班时间和路
程等因素， 吃晚餐的时间往往都
超过7点甚至更迟了。 长期如此，
对健康是非常不利的， 容易得结
石、肠胃疾病、失眠、肥胖。

易得结石
人体钙排出的高峰期在进餐

后4-5小时， 晚餐吃得太晚， 当
人进入睡眠状态后， 尿液就会潴
留在尿路中 ， 不能及时排出体
外， 这样一来会导致尿液中的钙
含量增高， 并产生沉淀， 容易形
成结石。

容易使人肥胖
晚餐吃得太多， 能量摄入量

容易超标， 而晚上的运动量相比
一天来说也更少， 能量消耗量自
然也更少。 那些脂肪、 糖类和氨
基酸就会在胰岛素的作用下转变
为脂肪， 储存在体内， 长久以来
就会产生肥胖。

容易诱发肠胃疾病
当食物进入肠胃之后， 它就

开始忙碌的工作。 如果晚上吃得
太饱、 太晚， 会让肠胃得不到休
息， 食物残渣磨损后的黏膜组织
也得不到很好的修复。 这些食物
会让胃酸大量分泌， 这也会对胃
黏膜带来刺激。

导致失眠问题频发
晚餐进食时间太晚， 饮食量

增加， 会导致胃部食物蓄积， 此
时人就会有胀肚子的感觉， 从而
压迫周围组织， 让人难以入睡。

诱发心脑血管疾病
晚餐摄入过多能量， 尤其是

过多的饱和脂肪酸和胆固醇， 这
些过多的脂肪和胆固醇很容易蓄
积在血管壁上， 诱发粥样动脉硬
化和心脑血管疾病。

（王甘）

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

5分钟按摩避免颈椎病

长期面对电脑工作， 使人们
的颈椎病发病率不断升高。 对着
电脑工作1小时左右， 最好抽出5
分钟时间， 按摩一下颈椎； 或做
一些颈部活动， 比如摇摇头， 扭
动几下脖子； 或让脑袋靠在椅子
上休息一会儿。 颈部活动起到放
松神经的作用， 从而可以有效避
免颈椎病的发生。

菠菜含钙量超过含磷量， 吃
菠菜可以弥补某些含磷量比含钙
量多的食品的缺陷 ， 如鸡蛋 、
鱼、 豆类等， 比较适合肾功能不
全的人。 西芹就是芹菜。 中老年
人多吃芹菜， 能帮助预防心脑血
管疾病和神经衰弱。 芹菜可生食
凉拌、 荤素炒食， 还可以做汤、
做馅等， 宜将叶和茎同吃。

在正常吃早餐的情况下， 胆
囊收缩胆固醇随着胆汁排出， 胆
囊内残存的胆汁中胆固醇饱和度
就会降低了 ， 结石也就不易形
成； 而如果不吃早餐， 空腹时间
过长 ， 胆囊内胆汁贮存时间过
久， 导致胆汁中的胆固醇过度饱
和， 就会引起胆固醇沉积， 逐渐
形成结石。

长期不吃早餐警惕胆结石

长寿必吃两道菜

刚吃完饭， 胃部正处于充盈
状态， 这时必须保证胃肠道有充
足的血液供应， 进行初步消化。
如果匆忙起身而走， 会有一部分
血液集中到运动系统， 延缓了消
化液的分泌， 容易诱发功能性消
化不良。 正确的饭后运动建议：
吃完饭半小时以后， 适当下楼慢
步走。

饭后马上散步诱发消化不良
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首要远离吸烟和感冒患者

粮油批发价格基本稳定。 受
托 市 收 购 政 策 影 响 ， 粮 食 市
场 整体运行稳定 ， 本市粮油批
发市场库存充足， 粳米及富强粉
价格持续2周持平， 且与去年同
期价格水平基本相当。 随着后期
“元旦” 节临近， 商家备货量增
加， 交易量将持续增加， 但受供
应充足影响， 粮食价格仍将以稳
为主。

猪肉价格小幅上涨 。 上周 ，
本市生猪收购价格小幅上涨， 屠
宰量基本稳定。 从市场上了解，
近期全国生猪收购价格小幅上
涨， 北方地区生猪收购价每斤为
7.1元左右， 南方地区每斤为7.5
元左右。

受降温天气影响， 猪肉需求
量逐渐增加， 加之后期南方有制
作腊肉、 腊肠的习俗， 猪肉价格
还有一定的上涨空间， 预计受生
猪收购价格上涨带动， 本周猪肉
批发价格小幅上涨。

鸡蛋价格涨幅有限。 从产区
了解， 目前产区养殖场产蛋量稳
定， 对本市鸡蛋供应持续充足。

但受需求量增加影响， 鸡蛋价格
持续小幅上涨。

监测数据显示 ， 上周 ， 本
市 批 发 市 场 鸡 蛋 日 均 上 市 交
易量 45.6万公斤 ， 周环比增加
1.13%， 周平均批发价格每500克
4.33元 ， 周环比上涨5.87%。 预
计本周鸡蛋批发价格持续上涨空
间有限， 将呈高位波动趋势。

蔬菜价格小幅上涨。 从蔬菜
价格运行规律看 ， 受 “南菜北
运” 及暖棚菜上市量增加影响，
11月中下旬蔬菜价格进入季节性
上涨区间， 但由于今冬降雪天气
较少， 蔬菜产量增加， 对本市供
应相对充足， 价格并未出现大幅
上涨态势。 监测31种蔬菜中批发
价格15降13涨3持平， 整体价格
以降为主。 预计本周蔬菜供应充
足， 但继续下行空间有限， 随着
气温的不断下降， 蔬菜价格将在
低位季节性小幅上涨。
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呼吸道疾病遇冷“发威”

□本报记者 唐诗

蔬菜批发价季节性上涨
粮油价格稳定

晚餐太丰盛易患五种病

很多慢性呼吸道疾
病患者都有这样的体
会 ， 冬天就怕受凉感
冒， 一感冒就犯病。 北
京朝阳医院呼吸科医师
逯勇介绍， 冬天来了呼
吸道疾病发病率明显上
升， 呼吸科患者增多 。
那么， 呼吸道疾病患者
如何安全平稳地度过冬
季？ 我们又如何在冬季
预防呼吸道疾病呢？

■相关链接■

哮喘慢支患者
均要避免着凉

医师逯勇介绍， 首先要了解
冬季天气的特点， 进入冬季后空
气较为干燥、 寒冷， 气温变化较
大， 室内外温差较大。 同时， 由
于取暖及降水减少等原因， 大气
中的粉尘颗粒较多， 雾霾天气交
替发生。 寒冷空气刺激呼吸道黏
膜， 会损伤和降低呼吸道黏膜的
防御功能， 引起呼吸道细菌及病
毒繁殖， 极易诱发呼吸道疾病的
发生。 并且， 冬季又是常见的急
性呼吸道传染病感冒等高发的季
节， 这又会诱发和加重哮喘等呼
吸道疾病。

哮喘患者冬天应注意切忌着
凉， 外出时要系围巾、 戴帽子、
穿棉鞋， 双脚受凉会引起鼻黏膜
血管收缩以致感冒， 因此一定要
避免双脚着凉 ； 切忌猛烈地运
动， 可适当散步、 慢跑、 做操或
打太极拳， 提高抗寒能力； 饮食
切忌大鱼大肉， 应以清淡、 易消
化为宜 。 适当多吃些奶类 、 蛋
类 、 瘦肉 、 豆浆 、 豆制品 、 萝
卜、 梨和橘子等； 切忌吸烟， 吸
烟是引起咳喘的最常见原因之
一， 必须戒除。

同时， 由于哮喘多在夜间发
作， 患者卧室既要保持一定温度
和湿度， 又要保持空气流通。 哮
喘患者应随身携带缓解哮喘发作
的药物， 急性发作时要保持镇静
避免精神紧张， 尽量减少活动，
减轻呼吸系统负担。 如果发作时
症状较重， 应及时至医院诊治。

慢性支气管炎受气温影响
大， 冬天是慢性支气管炎高发的
季节。 那支气管炎患者在寒冷的
冬季有什么需要特别注意的呢？
慢性支气管炎病人冬季最怕冷也
很易患感冒， 每次呼吸道感染后
症状加重， 肺功能亦受影响， 进
行耐寒锻炼可以提高患者抵抗
力。 根据病人体力， 可积极参加
一些适当的体育活动。 慢跑作为
一种最完整的全身性协调运动 ，
能增加肺活量和耐力， 慢跑时维
持呼吸均匀可使足够的氧气进入
体内。 步行、 太极拳、 柔软操等
能增进身体健康， 凡多年坚持锻

炼的患者， 比多休息少动者更能
保持健康。

同时， 慢性支气管炎病人在
肺部感染时， 一定要卧床休息，
遵照医嘱积极抗炎， 解痉平喘 ，
按时服药。

冬季预防感冒
别忘通风换气

同时， 医师逯勇提示， 对于
常见急性上呼吸道传染病、 上呼
吸道感染、 流感等， 其主要病原
体是病毒， 少数是细菌。 传播途
径主要通过患者喷嚏和含有病毒
的飞沫空气传播， 或经污染的手
和用具接触传播。

预防感冒就要切断传染途
径， 远离感冒患者。 接触病人时
要注意隔离， 戴口罩， 加强手部
卫生， 在感冒流行时减少或避免
到市场、 超市、 医院、 公共汽车
等人流密集地方； 人在淋雨、 受
凉、 熬夜、 过度劳累等情况下更
容易患感冒， 气候突变时要注意

增减衣物 ， 注意保暖 ， 老幼体
弱、 免疫功能低下或有慢性呼吸
道疾病者是感冒的易发人群应尤
为注意； 通过改善营养、 饮食生
活规律， 加强锻炼、 增强体质也
可以起到预防感冒的作用。

同时， 冬季也要注意室内空
气的通风换气， 保持室内空气清
新， 不要因为外面寒冷而忽略了
通风换气。 时间以10-15分钟为
宜，一天2～3次。 通风换气时要注
意保暖，雾霾天气不要通风换气。

得了感冒怎样用药呢？ 感冒
主要是病毒引起， 细菌感染只是
少数， 对于无发热、 免疫功能正
常、 发病不超过两天的患者一般
无需应用抗病毒药物。 对于免疫
缺陷患者可早期常规使用； 对于
普通感冒患者， 大多数不需要应
用抗菌素，可对症口服感冒药，并
且感冒药的成分大致相同， 只服
用一种就可以了。 只有少数出现
黄痰， 血液检查提示有细菌感染
时，方可应用抗菌素治疗；对于有
慢性呼吸道疾病的患者， 应及时
应用相应的药物或及早就医。


