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启 事

凡 因 条 件 所 限 ，未 能 及

时 取 得 联 系 的 作 者 ，敬 请 电

告 本 版 编 辑 随 时 进 行 联 系 ，

以 便 付 酬 。

冬天到了，饮食方面应滋阴润燥，可以适当多食

用一些甘寒汁多的食物，如梨、柚子、甘蔗、香蕉、柑橘

等各类水果，蔬菜可多食胡萝卜、冬瓜、银耳、莲藕及

各种豆类制品等。此外，还应该健脾养胃、调补肝肾，

如进食山药、莲藕、板栗、白萝卜等食物。煲汤时可加

入党参、当归、熟地和黄芪等中药。以下介绍一款主

食、菜品及汤品。

茯苓饼

配料：茯苓 50 克，糯米粉 200 克，白糖少量。

功效：健脾除湿。

做法：将茯苓磨成细粉；加糯米粉、白糖、水适量，

调成糊；以微火在平锅里摊烙成薄饼即可。

红烧兔肉

配料：新鲜兔肉 500 克，植物油、大葱、香葱、姜、

蒜瓣、白糖、料酒、盐、味精适量，炖肉料包 1 个。

功效：滋阴凉血、益气润肤。

做法：先将兔肉洗净剁成方块，姜切片，大葱切

段，香葱切葱花，蒜瓣切两半；再将兔肉块放在沸水中

烫去血水，捞出、沥干水分；在锅里倒油，烧热后放兔

肉块炒干水分，放入葱、姜、蒜、白糖、料酒、炖肉料包、

盐，一起烧开，撇去浮沫，盖上锅盖，改慢火烧至肉烂

熟；最后用急火烧干汤汁，拣去葱段、姜、炖肉料包，放

入少许味精、葱花即可出锅。

甲鱼乌鸡汤

配料：甲鱼 500 克，乌骨鸡 1000 克，盐、味精、胡

椒粉、料酒、姜适量，枸杞、大葱少量。

功效：健脾益气、养血安神、利水消肿。

做法：将甲鱼处理干净，除去内脏，漂洗干净，乌

鸡洗净切块，用沸水除尽血水；锅中掺入鲜汤，放入乌

鸡、甲鱼、盐、胡椒粉、枸杞、姜、葱、料酒，用小火慢炖

至鸡块与甲鱼质地软透；拣去姜、葱，调好味即可。

□ 张潇尹

冬天宜吃
甘寒汁多的食物

据 国 家 卫 健 委 的 数

据 ，我 国 老 年 人 增 龄 伴 随

的认知、运动、感官功能下

降 以 及 营 养 、心 理 等 健 康

问 题 日 益 突 出 ，不 少 老 年

人患有慢性病。江西省人

民医院老年医学科主任医

师 吴 小 和 提 醒 ，健 康 的 生

活方式是管理老年慢性病

的关键。

合理膳食 饮食要定

时、定量，每天应至少摄入

12 种食物，具体食物品种

包 含 全 谷 物 、杂 豆 类 及 薯

类（粗细搭配），动物性食

物，蔬菜、水果，奶类和奶

制品，以及坚果类等，控制

烹 调 油 和 食 盐 摄 入 量 ，每

日食盐量不超过 5g，烹调

油 量 为 25- 30g。 健 康 老

人 每 日 摄 入 蛋 白 质 量 为

1.0-1.5g。

要 主 动 少 量 多 次 饮

水 ，每 次 50-100ml，每 日

饮 水 量 以 1500ml-

1700ml 为宜，提倡饮用白

开水或淡茶水。患有疾病

的老年人，饮水量应遵医嘱。

适度运动 建议老年人坚持适度、有恒、有序的原

则，在专业人员的指导下，依据自身情况和爱好选择轻

中度运动项目，如快走、慢跑、游泳、舞蹈、太极拳等，将

有氧运动、阻抗训练、柔韧性训练和平衡功能训练相结

合。可根据“1、3、5、7”方案进行适当的体力活动，即每

日活动 1 次，每次活动 30 分钟，每周活动 5 次，活动后

心率不超过（170-年龄）次/分。锻炼的强度以运动后

不出现明显不适和疲劳感为宜。

戒烟限酒 戒烟越早越好，任何时候戒烟都不晚。

饮酒应限量，每日饮酒量男性不超过 25g，女性不

超过 15g，避免饮用 45 度以上烈性酒，切忌酗酒。

睡眠充足 生活规律，按时入睡，不熬夜，保证每

日充足睡眠。如果存在睡眠障碍，建议就诊，必要时辅

以药物治疗。

积极交往 积极主动与人交流，多参加群体活动，

保持积极乐观的心态。采取各种措施，帮助预防和缓

解精神压力及纠正病态心理，保持心理平衡。

合理用药 用药需严格遵守医嘱，掌握适应证、禁

忌证，避免多重用药。对于慢病控制稳定的老年人，建

议半年或一年进行一次药物重整，就诊时可将所有药

物带去医院，与老年医学科医师一起核对及调整用药

清单，以便评估药物疗效，及时发现不合理用药。老年

人服用保健品之前应咨询医生或营养师。购买保健品

时应注意查看是否有正规厂家、批准文号。保健品不

能替代药品及日常饮食，切不可过量，以免给身体造成

不必要的危害。

外出注意 外出随身携带健康应急卡，卡上注明

姓名、家庭住址、工作单位、家属联系方式等基本信息，

以及患有哪些疾病，可能会发生何种情况及就地进行

简单急救要点，必要时注明请求联系车辆、护送医院等

事项。
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哮 喘 是 一 种 常 见 的 慢 性 呼 吸 系 统 疾

病，影响着各个年龄段的人。正确管理哮

喘对于减轻症状、预防急性发作及提高生

活质量至关重要。

什么是哮喘

哮喘的特征是气道慢性炎症和可逆性

气道阻塞。哮喘患者的气道会对某些刺激

物（如过敏原、冷空气、病毒感染等）产生过

敏反应，导致气道痉挛、黏液分泌增多及气

道壁肿胀。这些变化使气道变窄，呼吸困

难。

哮喘的病因

哮喘的病因并不完全清楚，但通常与

遗 传 因 素 、环 境 因 素 和 免 疫 系 统 异 常 有

关。有些人可能具有家族史，即在家族成

员中有人患有哮喘。环境因素如空气污

染 、尘 螨 、花 粉 、宠 物 皮 屑 等 可 能 诱 发 哮

喘。此外，免疫系统对过敏物质的异常反

应也可能导致哮喘。

哮喘的症状

哮 喘 的 典 型 症 状 包 括 呼 吸 困 难 、胸

闷、咳嗽和喘息，在夜间或清晨加重，并受

到诱发因素，如冷空气、运动或呼吸道感

染的影响。症状的严重程度可因人而异，

从轻微的间断性症状到严重的持续性症

状不等。

哮喘的治疗

有效的哮喘管理包括控制症状、预防

急性发作和减少气道炎症。

喷雾剂 吸 入 类 固 醇 和 支 气 管 扩 张

剂是常用的喷雾剂。吸入类固醇可以减

轻气道炎症，控制症状，预防发作。支气

管扩张剂可舒张气道肌肉，减少痉挛，缓

解呼吸困难。

长效治疗 对于需要更持久控制的哮

喘患者，长效支气管扩张剂和口服类固醇

被用于控制症状，减少发作次数。

哮喘患者应该积极了解病因、症状和

治疗方法，学习如何正确使用喷雾剂，自我

监测症状。自我管理计划包括避免诱发因

素、遵守药物治疗方案、定期监测症状和寻

求医疗咨询。

辅助治疗 对于严重的哮喘患者，可

能需要辅助治疗如生物制剂或免疫调节

剂。这些治疗方法可以帮助减轻气道炎

症，缓解症状。

在哮喘管理中，关键是早期识别和早

期干预。合理使用药物并遵守自我管理计

划是长期控制哮喘的关键。此外，定期随

访、与医疗人员密切合作也非常重要。

□ 蔡 畅

自我管理
控制哮喘

维生素是人体所需的一类微量有机化

合物，它们在人体生理功能中起着至关重

要的作用。在日常生活中我们往往会遇到

这样的问题，药用维生素与保健用维生素

到底应该怎么选？是不是维生素价格越贵

效果越好？

药品指用于预防、治疗、诊断人的疾

病，有目的地调节人的生理机能并规定有

适应证或者功能主治、用法和用量的物质；

保健（功能）食品是食品的一个种类，具有

一般食品的共性，能调节人体的机能，适用

于特定人群，但不以治疗疾病为目的，也称

之为膳食补充剂。

药用维生素和保健用维生素有效成分

相同，本质上并无区别。由于药用维生素

属化学合成，成本较为低廉，且添加剂少，

零售价格受管控，因此药用维生素价格较

低；部分保健用天然维生素从天然物质中

提取，提纯成本偏高，同时为增加维生素的

口感和视觉效果，保健用维生素还会添加

木糖醇、淀粉、食用色素等添加剂辅料，致

使其价格偏高。

药用维生素有严格的定量要求，含量

可靠稳定；而保健用维生素的浓度要求没

有严格规定。

药用维生素只在有治疗需要时使用，

需在专业医师药师指导下遵照医嘱的用法

用量服用，有剂量、给药次数和疗程等的限

制。而保健用维生素则在使用时间上比较

宽松，以补充、维持、保健为主。

消费者应该综合各方面因素进行考

量，若是仅作为一般性补充，不作为疾病治

疗目的，个体偏好保健用维生素，无可厚

非；若为疾病治疗所需，则应遵照医嘱执

行，保证用药安全。

□ 许译尹 王 倩

正确选用维生素

很 多 人 都 测 过 血 压 ，却 没 有 测 过 眼

压。血压有高低，眼压也是如此。眼压对

眼睛的健康至关重要。

什么是眼压

眼压是眼球内容物对眼球壁的压力。

非接触眼压计测量眼压的正常范围是 10-

21 毫米汞柱。眼压也像血压一样存在波

动，一般凌晨眼压偏高，一天内眼压有 3-4

毫米汞柱的波动是正常的，一旦 24 小时内

波动大于 8 毫米汞柱，就要高度怀疑患有

青光眼了。

眼压计分为压平式和压陷式两种。临

床上常用的非接触眼压计是压平式眼压计

的一种，因为不接触眼睛，不需要表面麻醉

剂 ，可 避 免 交 叉 感 染 而 得 到 了 广 泛 的 应

用。非接触眼压计测量时会往眼球表面吹

气，利用空气对角膜产生的压力检测眼压。

眼压条怎么读

测量完眼压，医生会打出一张眼压条，

这张眼压条怎么读呢？当拿到一张眼压

条，要先看一下日期和眼别，R 代表右眼，L

代表左眼。一般每只眼会测量三次，以得

到眼压平均值。眼压过高和过低都是异常

的。眼压计的设定上限有 30 和 60 两个挡

位，如果眼压高于 60 毫米汞柱，就会出现

“over”字样而不再显示具体数值了。

眼压高有什么症状

慢性眼压升高的眼压范围一般小于

40 毫米汞柱，很多患者除了偶有胀痛之外

没有明显症状。如果眼压陡然升高超过

40 毫米汞柱，患者就会出现眼胀痛、恶心、

呕吐、视物不清等症状。有一个自测眼压

的办法：用食指指腹轻轻按压眼球，感受眼

球的压力和食指按压鼻尖的压力差不多，

就说明眼压基本正常。

眼压高有哪些危害

一般情况下，眼压高于 22 毫米汞柱，

就称为高眼压了。眼压升高会引起青光

眼。青光眼可造成不可逆的视野缺损和视

神经损伤，导致患者视力下降。

眼压升高有诱因吗

趴着睡觉对眼球是一种压迫，有时会

出现短暂的视物模糊。长时间趴睡会使眼

球血液循环不佳，增加眼压升高罹患青光

眼的风险。高度近视也会增加罹患青光眼

的风险。

青光眼可以发生于各年龄段的人群，有

青光眼家族史、眼部外伤史、高度近视、长期

使用激素类眼药水，以及有高血糖、高血压

等慢性病的人要特别注意眼压的情况。

□ 孔文君 刘 慧

眼 压 高 的 危 害

健康关注

医生手记

四季养生

健
康
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健康新知

官鹅沟美景 李旭春

国家卫生健康委近日举行新闻发布会，

邀请相关专家介绍冬季呼吸道疾病防治有

关情况。国家卫生健康委新闻发言人、宣传

司副司长米锋表示，随着各地陆续入冬，呼

吸道疾病已进入高发季节，多种呼吸道疾病

交织叠加。各医疗机构要多病同防同治，密

切关注肺炎支原体、新冠感染、流感、登革

热、诺如病毒感染等的流行情况，加强监测

预警，做好老年人、基础性疾病患者、儿童等

重点人群随访，优化疫苗接种服务。全社会

应倡导文明健康绿色环保的生活方式，保持

良好个人卫生习惯。

孩子发热超3天要及时就医

每年冬季是呼吸道感染高发季节，常见

的肺炎支原体、呼吸道病毒，尤其是流感病

毒会比夏季或春季活跃，导致感染的人群明

显增加，这些疾病特征与往年一样，预后均

较好。

北京市呼吸疾病研究所所长童朝晖说，

目前的监测数据显示，入冬后各地已进入流

感 季 ，目 前 以 甲 型 流 感 为 主 ，也 有 乙 型 流

感。而今年儿童支原体肺炎呈流行趋势，与

往年相比，今年 3 岁以下的儿童也有感染，

呈现低龄化的趋势，做好个人防护是预防的

关键。

支原体肺炎以发热、咳嗽为主的临床表

现，起病时表现为有剧烈的、阵发性的、刺激

性干咳，可伴有头疼、流涕、咽痛、耳痛等。

北京儿童医院主任医师王荃表示，在出

现以下情况时，一定要去医院就医。首先，

孩子出现超高热或者持续发热超过 3 天，或

者是持续的频繁地咳嗽，影响了正常生活。

其次，孩子精神差，甚至出现了嗜睡，或者出

现了明显的呼吸频率增快、呼吸困难、喘息、

头痛等情况。有的孩子可能还会出现抽搐，

甚至出现频繁的呕吐、皮疹等情况。

科学预防呼吸道疾病

北京市中医医院院长刘清泉从中医学

治未病的角度给出几点建议：

首先是饮食要寒热均衡。冬季要吃温

热而有营养的食品，饮食要有规律，过于辛

辣刺激或者过于甜腻的食品都容易损伤脾

胃，使人体产生积热或者是湿热，积热和湿

热内聚以后就容易招致外感，从而导致呼吸

道感染。

其次是适当的锻炼。锻炼要适度，感到

身上微微出汗就够了，尤其是中老年人，切

忌大汗淋漓。锻炼后，不能马上喝凉水，或

者在风口吹风，这些都会导致整体正气的下

降而出现呼吸道感染。

此外是睡眠要充足。劳逸结合，过劳易

致熬夜过多，过逸使人整天没事休息，都会

耗伤人的正气，导致外感。

中国疾控中心病毒病所国家流感中心

主任王大燕介绍，冬春季是流感等呼吸道

传染病的高发季节。预防传染病最有效、

最经济的方式是接种疫苗，通过接种流感

疫苗可以有效减少感染、发病和重症发生

的风险。

除此之外，公众通过掌握常见呼吸道传

染病的基本知识，日常生活中采取科学的预

防方法，能降低发生感染和传播的风险。

1.健康的生活方式是增强身体素质、提

高身体抵抗力的重要保证。日常生活中，要

保持充足的睡眠、充分的营养、适量的体育

锻炼。

2.感染的风险。比如咳嗽或打喷嚏时，

要用纸巾、毛巾或用手肘遮住口鼻；注意手

卫生，勤洗手，尤其是咳嗽或打喷嚏后要洗

手；尽量避免触摸眼睛、鼻或口。

3. 注意保持家庭和工作场所环境清洁。

室内定期开窗通风，冬季室外温度低，通风期

间要注意做好保暖。家庭中如果出现呼吸道

感染患者，照顾患者时要佩戴口罩。

4. 老年人、儿童、基础性疾病患者等高

风险人群应尽量少去人群密集的公共场所，

尤其是空气流通不畅的密闭场所，减少可能

与患病人群的接触机会。前往环境密闭、人

员密集场所或乘坐公共交通工具时，建议佩

戴口罩，并注意及时更换。

需要提醒的是，一旦出现发热、咳嗽等

呼吸道感染症状，患者应居家休息，避免将

病原传染给其他人员。如症状较重，应做好

个人防护，尽早前往医院就诊，以及时获得

有效治疗。

（稿件来源：国家卫生健康委员会官网）

冬季呼吸道疾病的预防与治疗


