
秋冬季节，气温逐渐降低，空气变得

干燥，是小儿肺炎的高发期。小儿肺炎

是一种常见的儿童呼吸系统疾病，如果

不及时预防和治疗，会对儿童的健康造

成严重影响。因此，家长需要了解如何

预防小儿肺炎，保护孩子的健康。

认识小儿肺炎

小儿肺炎是指肺部受到感染，引起

肺泡及其周围组织的炎症。常见的肺炎

类型有病毒性肺炎、细菌性肺炎、支原体

肺炎等。肺炎的症状包括发热、咳嗽、呼

吸急促、胸部疼痛等。严重的肺炎还可

能导致呼吸困难、肺功能受损，甚至危及

生命。

儿童由于免疫系统尚未发育完全，

抵 抗 力 相 对 较 弱 ，因 此 更 容 易 感 染 肺

炎。秋冬季节，早晚气温变化大，室内外

温差明显，加之空气干燥，使病毒和细菌

更容易在空气中传播，增加了儿童感染

肺炎的风险。

成因

在秋冬季节，小儿肺炎发病率上升

的原因主要有以下几点：

气候变化 秋 冬 季 节 气 温 逐 渐 降

低，空气变得干燥，儿童的呼吸道黏膜容

易受损，导致对病毒和细菌的抵抗力有

所降低。

室内空气质量 秋冬季节，人们为

了保暖，会减少开窗通风的次数，导致室

内空气质量下降。长时间生活在这样的

环境中，儿童容易发生呼吸道疾病。

儿童免疫系统特点 儿童的免疫系

统尚未完全发育，抵抗力相对较弱。此

外，一些儿童可能存在免疫缺陷或慢性

病，使他们更容易感染肺炎。

预防措施

针对秋冬季节小儿肺炎的成因，我

们可以采取以下预防措施：

增强儿童免疫力 免疫力是抵抗疾

病的第一道防线。家长可以通过调整孩

子的饮食，增加蔬菜、水果、全谷类等富

含维生素和矿物质食物的摄入来提高孩

子的免疫力。同时，家长应鼓励孩子多

参加户外活动，增强体质。保证充足的

睡眠也是提高免疫力的关键。

改善室内环境 秋冬季节，室内空

气质量对儿童的健康至关重要。家长需

要定期开窗通风，保持室内空气清新。

同时，控制室内温度和湿度在适宜范围，

避免过于干燥或潮湿。使用空气净化器

和加湿器可以改善室内空气质量，减少

病毒和细菌的传播。

注意个人卫生 良好的个人卫生习

惯是预防小儿肺炎的关键。家长要培养

孩子养成勤洗手的好习惯，特别是在接触

公共设施后和进食前。避免与患病人群

密切接触，如有家庭成员患病，应做好隔

离措施。咳嗽或打喷嚏时，使用纸巾或肘

部遮掩口鼻，避免病毒和细菌的传播。

及时接种疫苗 接种疫苗是预防小

儿肺炎的有效手段。家长需要按照计划

为孩子接种肺炎疫苗，以减少感染发生

的风险。在接种疫苗时，注意关注疫苗

接种时间和注意事项，确保接种的安全

性和有效性。

识别与处理早期症状

在秋冬季节，由于小儿肺炎的高发

性，家长需要特别留意孩子的身体状况，

以便及时发现并处理肺炎的早期症状。

早期识别和处理对于防止病情恶化、缩短

病程以及减少并发症的发生至关重要。

识别早期症状 小儿肺炎的早期症

状可能并不明显，但通常会有一些蛛丝

马迹可供家长察觉。以下是一些常见的

早期症状：

发热：孩子可能会出现不同程度的

发热，体温可能超过 38 摄氏度。需要注

意的是，新生儿和体弱儿可能不发热或

仅表现为体温轻度升高。

咳 嗽 ：咳 嗽 是 肺 炎 的 常 见 症 状 之

一。初期可能为刺激性干咳，随着病情

的发展，咳嗽可能加重并出现咯痰。

呼吸急促：孩子可能会出现呼吸急促

的症状，表现为呼吸频率加快。在安静状

态下，呼吸频率可能会超过正常范围。

胸部不适：部分孩子感到胸部不适

或疼痛，这可能是肺部炎症引起的。

处理早期症状 一旦发现孩子出现

上述症状，家长应立即采取以下措施进

行处理：

保持冷静：家长要仔细观察孩子的

症状，并记录下来，以便就医时能够向医

生详细描述。

测量体温：如果孩子发热，应定期测

量体温，并根据体温情况采取适当的降

温措施，如物理降温或服用退热药。

保持呼吸道通畅：鼓励孩子多喝水，

以稀释痰液并促进排出。如果孩子咳嗽

严重，可以在医生的指导下使用止咳药。

及时就医：一旦发现孩子出现上述

症状，应立即带孩子就医。医生会根据孩

子的症状和体征进行相应的检查和治疗。

□ 余冬林

如何预防小儿肺炎
现代医学研究发现，每天适量

健步走，可降低多种慢性病发生风

险。在中医看来，走路是一种缓和

通调全身经络的方法，根据自身特

点采用特殊走法能达到更好的锻炼

效果。

失眠人群傍晚慢慢走

如果平时有入睡困难、夜间易

醒、经常早醒等情况，不妨在傍晚时

散步半小时。刚开始慢慢走，之后

逐渐加快脚步，直到微微出汗。这

个方法有较好的镇静催眠效果，中

医认为，晚上慢慢走有助于阳气入

阴，可以缓解压力和焦虑，令人放松

身心更易入睡。

高血压人群踮着脚掌走

前脚掌是涌泉穴（曲足卷趾时

足心最凹陷中）所在之处，涌泉为肾

经井穴，适当刺激能缓解高血压的

阳 亢 ，达 到 滋 阴 、潜 阳 、降 压 的 效

果。刚开始踮脚走时，如果有不稳

的情况，可以先慢慢走，待熟练后再

加快步速。

需要提醒的是，早上 10 点左右、

晚上 8 点左右适合走路降压，过早或

过晚反而容易使血压升高。

糖尿病人群餐后30分钟走

中医理论中，“脾主运化水谷”，

意思是说，脾脏主要负责人体的营

养代谢，包括血糖的代谢和转化。

西医认为，餐后运动可以提高

体内胰岛素的效率。中医理论解释

其机理就是，运动能激活和强化脾

脏（胰腺）功能，增强水谷（血糖）代

谢转化功能。由于这一过程是通过

人体自我调节完成的，所以降糖效

果温和、稳定、持久。

建议糖尿病人群在餐后 30—60

分钟开始走路，每次 30 分钟，每周

3—5 次。

脾胃病人群揉着肚子走

古代医家提倡“食后行百步，常

以手摩腹”，认为这样可以促进脾胃

运化，使气血通畅，预防脾胃病。

中医学还有“脾主肌肉四肢”的

理论，通过摆动四肢、收缩肌肉、按揉

肚子，可以促进代谢、帮助消化，很多

人运动后胃口大开就是这个道理。

因此，揉着肚子走路不失为治疗厌食

症和慢性脾胃病的一种方法。

走路时，两手要旋转按摩腹部，

每分钟走 30—60 步，每走一步按摩

一圈，顺时针和逆时针交替进行。

也可以扭胯走，加大腰和胯部

的转动，让身体在行走中有节奏地

扭动起来，可以促进排便。

关节病人群脚跟先着地

在中医经络学说中，连接人体

脏腑的十二条经脉有六条与足部相

关，足三阴经（足太阴脾经、足厥阴

肝经、足少阴肾经）起于足部，足三

阳经（足阳明胃经、足少阳胆经、足

太阳膀胱经）到达足部，且双足分布

了 60 多个穴位，健步走可以按摩足

底，起到调节全身气血经络的作用。

同时，脚上还有众多穴位，比如

脚踝内侧的太溪穴是足少阴肾经的

穴位，刺激太溪穴具有滋肾阴、补肾

气、壮肾阳、理胞宫的功能，对肾阴

不足导致的关节疼痛、屈伸不利等

有明显疗效。

此外，脚后跟先着地可以加强踝

部肌肉韧带的锻炼，减少膝盖疼痛。

需要注意的是，采用脚后跟先

着地的方法健步走时，应穿着鞋底

回弹性好的鞋子，开始时每分钟走

30—40 步，然后逐渐加快，以没有不

适感为宜。

另外，有关节病的人，走路时最

好不提重物，更不要去爬山。

颈肩背痛人群举手走、甩臂走

《黄 帝 内 经·阳 明 脉 解 篇》记

载 ，“ 四 肢 者 诸 阳 之 本 也 ”，意 思 是

说 ，运 动 四 肢 可 以 激 发 人 体 阳 气 、

振 奋 经 络 气 血 功 能 、使 周 身 温 热 ，

达 到 缓 解 疼 痛 的 作 用 。 在 中 医 看

来，举手这个动作可以拉通全身经

络 ，同 时 有 效 锻 炼 颈 部 肌 肉 ，缓 解

颈椎痛。

有颈肩痛的人群，不妨试试举

手走，即双手上举，略向两边展开。

如果是背痛，可以甩臂走，手臂摆动

能带动背部很多肌肉运动，进而缓

解背痛。
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秋季，秋风细雨，气候凉爽，是“秋

冬养阴”的开始，有利于调养生机，是人

体进行食补的好季节。在饮食养生方

面，建议滋阴润肺、益中补气、养胃生

津、甘润温养。

养生宜润肺

秋季是果实累累的收获季节，也是

落叶凋花的时节。秋燥之气使人们常会

出现阴虚火旺的症状。秋天五脏属肺，

肺主气，司呼吸，以鼻腔与大气相连，以

皮肤汗孔与外界相通。因此，秋季养生

以肺为先，饮食应以滋阴润肺为宜。

可适量喝些开水、淡茶、果汁、豆浆、

牛奶等流质，多吃些梨和蜂蜜、百合、银

耳、茭白、南瓜、红枣、核桃等食品。

秋燥会导致咽干、口燥、音哑、伤肺

等，出现皮肤干涩、皲裂等症状。在饮食

上以滋阴润肺、不腻不燥为原则，可适当

吃些百合、沙参、桑葚、银耳等食物。

平补多防病

根据中医春夏养阳、秋冬养阴的理

论，抓住秋冬进补的最佳时期，科学进

补可恢复和调节人体各脏器机能，预防

多种疾病，增进人体健康。

脾胃不适是进入秋季时常见的现

象，应在进补前给一个调整期。可先适

当吃些富含营养、易于消化的食物，如

鱼、鸡蛋、山药和水果、白米等，以调理

脾胃。胃病是秋后的多发病，原有胃病

患者更易复发。因此，秋季要养护好

胃，注意胃部的保暖，适时增添衣服，睡

觉谨防受凉。

饮食上，首先，要吃好早餐，温热适

当，不宜过热过凉，可喝些热的稀饭、燕

麦片、豆浆、芝麻糊等，还可以吃些馒

头、鸡蛋、豆制品、花生、瘦肉、蔬菜和水

果等；其次，饮食以温软淡素为宜，做到

少吃多餐，定时定量；再次，进食时细嚼

慢咽，以利消化吸收，减轻胃肠负担。

呼 吸 道 疾 病 容 易 在 秋 季 发 作 ，感

冒、支气管病和哮喘病等都是此时高

发。这时的养生重点是加强身体锻炼，

注意早晚不要受凉，保持口腔清洁，饮

食上应以清润、温润为主。

老年胃弱的人，可在早晨喝些粥，

如百合莲子粥、银耳冰糖糯米粥、杏仁

川贝糯米粥、黑芝麻粥等。有过敏体质

的患者，平时要少吃或不吃鱼虾海鲜、

生冷炙烩腌菜和辛辣酸咸甘肥的食物。

进补讲方法

秋季进补不是一成不变，而是有先

有后，讲究方法。科学的滋补方法是先

排毒，再养胃，最后进补。

排毒主要是对三个主要器官的毒

素进行清理：一是肝脏排毒，可吃些胡萝

卜、葡萄、无花果等食物；二是肾脏排毒，

可吃些黄瓜、樱桃等有助于肾脏排毒的

蔬菜水果；三是润肠排毒，可吃些魔芋、

海带、黑木耳、猪血、苹果、蜂蜜、糙米等。

养胃在排毒后，先补充一些富含营

养且易于消化的食物，以调理脾胃功

能，为进补做好准备。

进补是秋季养生的关键环节，应以

平补为宜，选用平性滋补品，要甘润温

养，调养肺脏，多吃水果，如梨、葡萄、大

枣、柑橘、甘蔗、柿子等。

总之，秋季进补应遵循科学，不可

乱补。在饮食调养上应注意宜忌。

一是宜甘润温养，忌虚实不分；二

是宜调理脾胃，忌无病乱补；三是宜循

序渐进，忌恒补不变；四是宜荤素搭配，

忌凡补必肉。（稿件来源：中国中医药报）

秋季进补有讲究

提到过敏，人们首先想到的是皮

肤上突然起一片小红疹子，或是突如

其来地打喷嚏、流鼻涕。过敏是指人

体免疫系统对某些“过敏原”产生过度

反应，并引发一系列症状。

过敏有哪些症状

过敏性疾病可累及全身多个系

统、多个部位，如皮肤、鼻腔、支气管、

胃肠道等。

1.当累及皮肤时，会发生瘙痒、

红疹、风团等皮肤荨麻疹或特应性皮

炎（即湿疹）的症状。

2.当累及呼吸道时，会发生流清

涕、打喷嚏等过敏性鼻炎症状，或胸

闷、气短、喘憋、哮鸣等过敏性哮喘的

症状。

3.当累及眼部时，会引起眼睛发

痒、结合膜充血、流泪等过敏性结膜

炎的症状。

4.当 累 及 消 化 道 时 ，会 出 现 恶

心、呕吐、腹痛、腹泻等过敏性肠炎

症状。

5.当累及全身的血管时，会引起

过敏性休克，出现血管扩张、毛细血

管内液体外渗，循环血量减少，血压

下降，组织器官血量不足，危及生命。

避免过敏的妙招

避免暴露于过敏原 尘螨、宠

物毛发或皮屑、霉菌等是生活中最常

见的过敏原。因此，做好居家清洁、

远离过敏原，是减少各类过敏性疾病

的首要措施。特别是有过敏体质的

人，最好不要养宠物。

补足水分 当 体 内 水 分 不 足

时，呼吸道和肠胃道黏膜细胞皱缩，

细胞间的裂隙增大，花粉等外来物质

可乘虚而入，引起过敏反应。因此，

每天要给身体补充充足的水分。

合理饮食 注意均衡营养，尽

量 吃 纯 天 然 的 食 物 ，少 吃 精 加 工 食

物。因为精加工食物往往含有许多添

加物与调味料，容易引起过敏。

适当运动 适度运动可以活化

免疫细胞，提升机体免疫力，增强机

体对外界环境的适应能力。

精神放松 压力会影响身体荷

尔蒙分泌，降低机体免疫力，诱发各

类过敏反应。所以，要学会自我放松

减压，保持良好睡眠。

□ 王建华

谨防过敏性疾病

健康速递
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四季养生

骨 科 术 后 康 复 是 患 者 恢 复 健

康、重返正常生活的重要阶段。这

一过程不仅关乎伤口的愈合，更涉

及 肌 肉 、关 节 乃 至 整 体 功 能 的 恢

复。通过科学的康复计划和训练，

患者可以逐渐恢复功能、减轻疼痛、

提高生活质量。

早期康复阶段

术后早期，康复的重点在于减

轻疼痛、控制炎症和促进伤口愈合。

患者需保证充足的休息，避免

对手术部位施加过多压力。医生可

能会建议使用冷敷或热敷来缓解疼

痛和肿胀，每次敷用时间不宜过长，

通常建议每次 20 分钟，每 2 小时重

复一次。

此外，保持伤口的清洁干燥至

关重要。定期更换敷料，观察伤口

愈合情况，如有红肿、渗出液等异常

现象，应及时就医。在这个阶段，患

者需进行一些基本的卧床活动，如

深呼吸、咳嗽、翻身等，以防止肺部

感染和褥疮等并发症的发生。

中期康复阶段

恢复关节活动度与肌肉力量。

随着伤口愈合和炎症消退，患者逐渐

进入中期康复阶段。此阶段的重点

是恢复关节的活动度和肌肉的力量。

患者可以在专业康复师的指导

下进行关节活动度练习，如屈伸、旋

转等，以逐渐增加关节的活动范围。

同时，还可以进行一些简单的肌肉力

量训练，如等长收缩、等张收缩等。

此外，在康复过程中，患者应保持积

极的心态，避免过度焦虑或沮丧。

后期康复阶段

当患者的关节活动度和肌肉力

量得到一定恢复后，可以逐渐进入

后期康复阶段。此阶段的重点是提

高日常生活能力、恢复运动功能和

预防再次受伤。

在专业康复师的指导下，患者

可以进行穿衣、洗漱、做饭等日常生

活能力训练，以及步行、上下楼梯、

骑自行车等运动功能训练。这些训

练有助于患者逐渐恢复到正常的生

活和工作状态。

此外，患者还需要注意预防再

次受伤。避免过度使用手术部位，

保持正确的姿势和动作。定期进行

复 查 ，以 了 解 康 复 进 展 和 身 体 状

况。还可以尝试进行一些预防性训

练，如平衡训练、柔韧性训练等，以

提高身体的稳定性和适应性。

需要提醒的是，在整个康复过

程中，患者应严格遵循医生和康复

师的专业指导，不要自行调整康复

计划或进行不适当的锻炼，以免加

重损伤或影响康复效果。此外，合

理的饮食和营养支持对于患者的康

复至关重要。患者应保持均衡的饮

食，摄入足够的蛋白质、维生素和矿

物质等营养素。

□ 牟艳平

骨科术后康复要点
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