
□本报实习记者 宗晓畅
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

“凡事须有度 ， 过犹而不
及”， 日常饮食也是一样。 很多
人爱吃肉，无肉不欢。但越来越多
的研究发现：3种大病爱找喜欢吃
肉的人———糖尿病、 冠心病、 中
风。 吃肉别超过安全量： 18-65
岁成人 ： 40-75克/天 ； 65岁以
上人群： 40-50克/天。

秋冬季节， 空气干燥阴冷，
久咳久嗽更是常见， 采用食疗的
方法， 往往能取得良好效果。 饴
糖萝卜汁： 将白萝卜汁30克、 饴
糖20克和适量沸水搅匀即可，每
日3次。 适用于咳嗽、胸满、喘息
等。 花生冰糖水：花生米100-150
克， 加冰糖及水适量同煮， 喝汤
吃花生。 适用于慢性支气管炎、
秋冬燥咳、 小儿百日咳等。

吃甜食对视力的影响和眼睛
的 “巩膜” 有关。 巩膜是眼睛最
外层眼球壁， 它在代谢过程中需
要大量的维生素， 尤其是维生素
B族。 但是， 甜食中的糖分在人
体内代谢时， 需要大量维生素B1

帮忙， 并降低体内钙的含量。 维
生素B1对视神经有养护作用， 其
含量的高低会影响到视神经的状
态， 助长近视。

水为溶剂， 茶中可溶性的风
味物质为溶质。溶质的量、溶解速
度及平衡性，受水温影响很大。冲
泡绿茶一般以80℃-90℃的水为
宜。普通绿茶、花茶、乌龙茶、红茶
和黑茶，可用100℃沸水冲泡。 喝
温度超过65℃的热饮有致癌风
险。 喝茶时可以将茶汤倒入较小
的杯子中，这样散热较快。

秋冬久咳试试萝卜花生

吃肉别超过安全量

近视的人少吃甜食

·广告·

丰台区市场监管局东铁匠营街道所

“四个重视”持续优化
餐饮服务环境

问： 什么是支原体肺炎？ 它
是如何在人群中传播的？

高捷： 肺炎支原体是一种大
小介于细菌和病毒之间的微生
物， 是自然界中常见的病原体。
感染肺炎支原体后不一定会引起
肺炎， 只有当肺炎支原体侵入人
类的下呼吸道时， 才可能出现支
原体肺炎。

支原体肺炎具有传染性， 人
群对肺炎支原体普遍易感。 在我
国，支原体肺炎是5岁及以上儿童
最主要的社区获得性肺炎， 是一
种常见的呼吸道感染性疾病。 肺
炎支原体主要通过呼吸道飞沫传
播，在咳嗽、打喷嚏、流鼻涕时的
分泌物中，均可携带病原体。

问： 孩子出现哪些情况时需
要及时就医？

高捷： 近期， 各类呼吸道感
染较多 。 如果孩子发热持续三
天， 体温未见好转或病情反复，
有明显咳嗽、 呼吸频率增快， 或
者伴有喘息、 呼吸困难、 发绀、
头痛 、 恶心 、 呕吐 、 腹泻 、 皮
疹、 精神差和抽搐等症状时， 应
及时就医。

问： 有哪些治疗支原体肺炎
的药物？

高捷： 大环内酯类抗菌药物

是目前治疗肺炎支原体感染的首
选药物， 可以选择： 阿奇霉素、
克拉霉素、 乙酰吉他霉素、 红霉
素、 罗红霉素。 新型四环素类和
氟 喹 诺 酮 类 可 作 为 耐 药 肺 炎
支原体感染的替代药物。 新型四
环素类抗菌药物主要包括多西环
素和米诺环素； 氟喹诺酮类主要
包括左氧氟沙星和莫西沙星。

提示公众 ， 抗菌药为处方
药， 需医生处方开具。 医生会根
据病情， 结合患儿的身高体重、

生长发育情况， 选择具体药品品
种， 计算个体化的用药剂量。 请
在医生和药师的指导下使用抗
菌 药 ， 不要自行加用或调整剂
量。

此外， 布洛芬是儿童常用退
热药， 适用于6个月及以上的孩
子。 如果孩子出现了发热症状 ，
初期可以服用 。 退烧药是否起
效， 主要在于孩子的精神状态是
否好转、 发热症状有无缓解， 而
不在于孩子的体温能否立刻降到

正常。

问： 有些家长感觉孩子感染
后总不见好， 这种情况是否需要
反复就医？

高捷： 目前， 只有个别支原
体肺炎患者有可能与腺病毒、 合
胞病毒、 流感病毒等发生混合感
染， 家长不要过于担心。 其实没
有太大必要短时间内 （1-2天 ）
带孩子去多家医院就诊。 支原体
肺炎的病程较长 ， 通常为2至3
周。 反复到医院就诊， 有可能会
增加交叉感染的风险， 孩子也得
不到有效休息， 不利于康复。

问： 如何预防支原体肺炎？
楚德国： 咳嗽、 打喷嚏时使

用纸巾捂住口鼻， 或用手肘或衣
袖等遮挡， 将用过的纸巾丢入带
盖垃圾桶中。 尽量避免到人群密
集和通风不良的公共场所， 必要
时戴好口罩做好防护。 流行高发
季节， 注意室内通风， 以保持空
气新鲜 。 注意手卫生 ， 使用肥
皂 、 洗手液在流动水下清洁洗
手。 如果没有流动水， 可用酒精
消毒液洗手。

同时， 保证均衡饮食和充足
睡眠， 加强体育锻炼， 开展户外
运动， 以增强体质、 提高免疫力
以抵抗病原体入侵。

公安部交管局统计发现，
摩托车、 电动车、 小汽车是导
致交通事故死亡人数最多的车
辆； 在摩托车、 电动车驾乘人
员死亡事故中， 约80%为颅脑
损伤致死 。 正确佩戴安全头
盔、 规范使用安全带， 可将交
通 事 故 死 亡 风 险 降 低 60%-
70% 。 戴头盔不仅是一项规
定， 更是保护出行安全的重要
方式。 如何选到适合自己的头
盔？ 头盔又该怎么规范佩戴？

挑选适合自己的头盔

买头盔先量头围 用软尺
沿着两侧眉毛和耳朵围一圈，
量两次取平均值， 根据头围和
试戴效果选择 ， 保证戴头盔
时， 后脑勺和头盔内壳间留有
一根手指的间隙。

骑摩托车时尽量选用全盔
按形状和结构不同， 头盔有全
盔和半盔两类。 全盔相比半盔
增加了对下颚部分的保护， 骑
摩托车时尽量选用全盔。

认准安全标识 目前电动
自行车的头盔标准主要沿用摩
托 车 的 标 准 。 请 选 购 贴 有
“CCC” （强制性产品认证 ）
标志的头盔。

安全帽不能替代头盔 施
工安全帽主要是为了防高空坠
物伤人， 而安全头盔主要是防
摔落、 剐擦、 撞击等。

规范佩戴头盔才能起到保
护作用

戴上头盔后， 头盔扣带和
下巴之间要能容纳两根手指。

骑行前， 要确保头盔能覆
盖前额。 戴眼镜人群要把眼镜
腿留在带子外面， 确保万一摔
倒后， 眼镜可以摔出去， 而不
会碎在眼前。

即使天气炎热也要系好头
盔带子， 如果不系好带子， 头
盔的防护作用基本为零。

若头盔出现裂纹， 一定要
果断扔掉。

（陈娜）

为进一步优化辖区餐饮服务
环境， 保障消费者食品安全， 丰
台区市场监管局东铁匠营街道所
秉持 “四个重视” 工作理念， 推
动创建国家卫生区工作深入发
展。

重视统筹领导， 构建精细监
管新体系 深入推进网格责任
制， 着重强化监管责任， 实现对
餐饮服务主体全方位监管。 按照
“一个网格、 一类问题、 一套人
马” 原则， 建立创卫工作 “问题
收集、 问题调度、 问题办理、 联
席会商” 四项工作机制， 提高监
管效率， 提升监管的针对性和精
细化程度。

重视执法监管， 维护餐饮服
务新秩序 加强对餐饮服务主体
日常巡查力度， 督促完成 “阳光
餐饮APP” 信息填报， 压实 “日
管控， 周排查， 月调度” 食品安
全主体责任 。 重点检查食品贮
存、 后厨卫生、 进货来源情况，

严格查处违反食品安全和餐饮服
务规定行为， 针对重点场所创卫
问题 “回头看”。

重视 “一老一小”， 筑牢食
品安全新防线 对辖区内学校食
堂及校园周边食品经营单位进行
全覆盖检查， 对养老机构食堂、
老年助餐点等主体进行随机抽
查 、现场检测 ，确保达到 “三有 ”
（即有证、有照、有台账），“四无”
（即无假冒、无过期、无变质、无盲
点），用心托起 “一老一小” 稳稳
的幸福。

重视宣传引导， 共建文明餐
饮新风尚 开展 “反对浪费， 倡
导节约” 文明行动， 印制创卫主
题宣传海报， 在重点餐饮服务场
所显著位置张贴宣传海报， 组织
私营个体协会餐饮行业支会开展
线上线下宣传培训活动， 解读食
品安全、 病媒防治、 门前三包、
控烟相关政策， 鼓励餐饮行业发
挥自律自查作用。 （郭秩铭）

泡茶喝茶都要注意温度

正确戴头盔死亡风险降7成

头盔安全使用攻略

近期， 儿童支原体肺炎感染高发。 支原体肺炎如
何在人群中传播？ 它的主要症状是什么？ 治疗支原体
肺炎有哪些药物？ ……近日， 围绕公众关切的支原体
肺炎相关热点问题， 本报记者专访北京市垂杨柳医院
儿科主任高捷、 北京市垂杨柳医院医务部主任楚德国
进行解读。

（北京市垂杨柳医院供图）

儿儿童童支支原原体体肺肺炎炎如如何何防防治治？？


