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吃得好，也要要重视健康饮食
如今过春节，虽然不兴什么

大鱼大肉，但为了“吃得好”而暴
食暴饮的现象还是时有发生，尤
其是一些人，在举家团圆之际，一
高兴就胃口大开，有些晚辈还会
敬长辈多吃些，因而导致胃肠很
受伤；有些家庭妇女为了节约，让
自己一味“收菜底”，说是“不浪
费”，但也可能会吃出病来，小则
消化不良，重则发生食物中毒（因
一些隔餐食物会出现细菌或毒素
污染）；有些小青年还在过春节时
玩个通宵，吃了好多的“好东西”，
结果也会吃出病来。

为此，笔者奉劝“有好吃”、“吃
得好”的人，最好还是“食饭节约
肚”，宁可少吃一些，让自己的胃肠
保持“饥饿感”，而不要出现令人难
受的“饱胀感”，人们要休息，胃肠
也不能“加班”啊！
美酒虽好，但不要贪杯伤身体

春节餐桌，尤其是除夕夜或请
客宴席上，少不了要几杯酒碰碰，
美酒自然是好东西，但“不要贪
杯”，尤其是在忙碌的节日里、太多
因熬夜或是本来就有高血压的人
士，容易积火加上“酒火”，轻则出
现醉酒的呕吐眩晕，重则因不节制
而饮出病来，有时还是相当严重的
胃出血、脑出血，让自己被美酒祸
害而送进医院“活受罪”，有时还会

“舍命陪君子”。
作为医师的笔者更要提醒诸位，

一是不要由于喝醉酒而出现身体问
题，更不要因喝酒或敬酒而出现违法
问题，因为不仅醉酒驾车要接受刑
罚，而且敬酒致人死伤也要承担连带
责任，何难不为？
娱乐虽好，但不要通宵乐出病

春节长假，不仅自己有时间休
息，也可借此而访朋问友，大家高兴
聚聚，或是谈天说地，或是唱歌跳
舞，娱乐至深夜，但要注意，由于这
样的娱乐时间太久，已改变了平时
的节息生物钟，或多或少会影响身
体健康，尤其是通宵达旦，更是很伤
害。对于大多数体质好，适应能力
强的人来说，问题不大，对于那些

“弱不禁风”的人，就是一种对于健
康的严重威胁。为此，必须在娱乐
时采取“适可而止”，否则可能会出
现乐极生悲的现象，出现了所谓的

“节日病”来。
节日外出旅游，但不要玩得太累

利用节日外出旅游，尤其是境
外游是一种快乐的“情景养生法”，
但注意不要太累，尤其是一些年纪
的，“赶鸭子式”的跟团游可能会令
人觉得很累，再加上节日是旅游旺
季，旅游点车水马龙，而自由行虽
然自由，但也难免出现人流拥挤的
无奈，要注意不要累坏。

正确的方法就是节日旅游要
避开热门线路，找一些“好山好水
好寂寞”的地方、或是邀几位老友、
带上老伴或子孙，一起去过一个宁
静的乡野生活，既不累，又有好心
情，这样会更好些。
自驾车游，但不要路怒飞车

春节长假，高速公路免费行
驶，对于有车一族的青壮年来说，
自驾游是不错的选择，但在一些

“高速变慢速”，甚至容易塞车的路
段上行车，显然很是无奈，一些少
年气盛者容易出现“路怒”，而正是
这样路怒，有时就会诱发出一场车
祸或肢体摩擦。有些小青年喜欢
飞车展技，由于春节人多，容易发
生交通事故，害人又害己，这些都
应该严格制止。
玩手机电脑虽开心，但不要因玩得
走火入魔

有些低头族的人，不喜欢春
节外出凑热闹，只能“守城”家中，
玩手机与电脑，由于不受上学与
上班时间的限制，没日没夜地玩，
玩个痛快。殊不知，这种亡命的
玩法对身体很伤害，有些人玩出
了个视力神经损伤（如视网膜剥
离），有些人玩出个“脑中风”（在
同一个体位长时间玩手机可能导
致脑血栓而出现“梗死”），导致神
经衰弱的就更加容易，必须引起
高度的注意。
儿童玩烟火作乐，但不要冒险

在一些没有明令“禁烟火”的地
方，利用春节，为儿童而放烟火，快乐
之中，要警惕发生烟火炮杖伤人的事
故，以往每年都有此类事故发生。

放烟火生祸，除了容易引起火
灾外，就是伤己伤人，而一旦发生，
烧伤的治疗比一般伤害还要麻烦，
如对于一些严重的躯体2度以上皮
肉烧伤，在大寒天气要用“暴露疗
法”，疗程长，还要留下难于消除的

“疤痕”。真是不值得！不应该！
有病过节，不要忘记治疗

有病的人也要过节，可有个问
题应该值得注意，潮州人有“过节
不煮药”的习俗（当然可用西药或
中成药服用），但不少人过春节时
一高兴，忘记了自己必须按时服
药，或是食物或节息有所禁忌的病
号，由于不吃药，也不注意饮食与
节息，结果就闹出本来不应有的

“慢性病急性发作”来。
最常见的情况是因春节忘记

服药而致“三高”（高血压、高血
脂、高血糖）更高，或是原有的慢
性胃病而出现急性发作，甚至穿
孔或胃肠痉挛。有些原冠心病
者，因春节休息不好而出现了“心
绞痛”和“心梗”。

凡此种种，都属于春节常见的
“节日病”，年年有警钟敲响，但年
年会发生，今年，虽不希望完全杜
绝，但必须减少到最低的发生率，
才能让人人过个既快乐又健康的
春节。

入冬以来，国家卫健委接连发
文关于进一步加强流行性感冒防控
工作的通知。流行性感冒（简称流
感）是流感病毒引起的对人类危害
较重的急性呼吸道传染病，病毒易
变异，呈季节性流行特点，是全球关
注的重要公共卫生问题，从近期各
大医院门急诊的流感病例数量上升
趋势来看，防控工作具有长期性、复
杂性和艰巨性。

流感病毒主要通过空气中的
飞沫、人与人之间的接触或与被污
染物品的接触传播。典型的临床症
状是：急起高热、全身疼痛、显著乏
力和轻度呼吸道症状。一般秋冬季
节是其高发期，所引起的并发症和
死亡现象非常严重。流感病毒大多
通过空气传播，隐匿于人体呼吸道
中，气道粘液纤毛的清除功能是呼
吸道的重要防御屏障，如能通过人
体呼吸道及时的“清嗓子”让流感病
毒无处藏身，而清除病毒需呼吸道
粘膜分泌的粘液助力方能完成。这
其中粘液的“质与量”与清除病毒某
种意义上是成正相关，当粘液变得
粘稠时就不能通过人体的呼吸向上
流动而无法清除病毒，使得病毒在

体内繁衍致病。
如何让粘液不粘稠，充分调

动自身呼吸道粘液纤毛防御功
能？科学清嗓子让粘液助力清除
流感病毒把握如下“四排”：

一“排”，充足水分助力粘液
排出 在气道粘液清除系统中，粘
液是其重要的组成部分，正常的气道
粘液含有95%水分，2%-3%粘液蛋
白，0.1%-0.5%蛋白质，0.3%-0.5%
脂质以及1%的无机盐。在冬季多干
燥，水分适量的补充尤为重要。成年
人大约为2500毫升/日，水分充足可
以使机体积极分泌稀薄粘液，并带动
病菌等异物排出，促进气道的清洁，
保护机体健康。

二“排”，适当湿度助力粘液
排出 流感的传播在湿度相对较
低（20%-35%）时达到高峰，湿度为
65%时又达到高峰。流感在湿度为
50%左右时不那么容易传播，在湿
度超过80%时根本不传播。单纯就
湿度来讲，最适宜的室内湿度应是
40%至60%，结合流感的传播特点，
保持湿度在50%左右时使呼吸道黏
膜保持湿润，有利于黏膜表面纤毛
的摆动，帮助粘液排出。

三“排”，禁止吸烟助力粘液
排出 气道粘液的粘性和弹性主要
是来自粘蛋白，粘蛋白主要存在于气
管、支气管、胃肠道和生殖道的粘液
中，吸烟会刺激气道微环境偏酸进而
增加粘蛋白的粘性，使得气道粘液粘
稠难以排出。吸烟有害健康，许多呼
吸道疾病如慢阻肺、肺癌都与吸烟有
着密切联系，尤其在流感病毒肆虐的
高发季节，建议戒烟越早越好。

四“排”，腹式咳嗽助力粘液
排出 咳嗽具有清除呼吸道异物
和分泌物的保护性作用，我们提
倡适时地主动咳嗽，通过气道粘
膜纤毛的主动运动，达到促使粘
液流动排出病毒的目的。腹式咳
嗽首先要学会腹式呼吸，经鼻子
深吸气，感觉腹部隆起，然后缩起
嘴唇，缓慢的通过嘴巴呼气，此时
感觉腹部向内回缩（也就是肚子
随呼气瘪下去），如此反复练习。
准备咳嗽前，进行数次深而缓慢
的腹式呼吸，深吸一口气后屏气
3-5秒，从胸腔进行2-3次短促而
有力的咳嗽，咳嗽时可以用手按
住上腹部（肚脐以上），帮助肚子
使劲用力咳嗽，张口咳出痰液，而

达到清嗓子排出病毒的效果。腹
式咳嗽在人体一天里体位改变的
几个时间点效果更佳。

咳嗽也是一种呼吸道常见症
状，表现先是声门关闭，呼吸肌收
缩，肺内压升高，然后声门张开，
肺内空气喷射而出。但如果咳嗽
不停，由急性转为慢性，常给患者
带来更大的痛苦，如胸闷、咽痒、
喘气等，需要及时就医处理。

冬季是流感高发的季节。在
高度重视流感防控工作、切实推
动流感疫苗接种、加强流感疫情
监测和处置、提升医疗救治能力
和水平、做好健康宣传和督导检
查的同时，采取积极有效的防护
是应对流感的主要措施。除了针
对传染源、传播途径、易感人群综
合防控的医学手段外，利用自身
机体气道粘液纤毛运动，及时排
出气道粘液可以帮助我们的身体
自净，最大限度地发挥呼吸道粘
液纤毛的清除功能，让流感病毒
们无处藏身。需要重点提醒的
是，每个人要正确处理好自己排
出的粘液，谨防粘液中的病毒又
成为新的传染源。 新华网

科学“清嗓”粘液助力清除流感病毒

这波流感啥情况？
北京的上班族彭女士近日出现

高烧、连续呕吐等疑似流感症状，随
即去一家三甲医院发热门诊就诊。

“挂号、缴费和抽血的地方都在排大
队，输液的人也特别多。”彭女士说，
单位也有不少同事相继“中招”。

记者调查发现，近期儿童医院
急诊科人满为患，中小学校也成为流
感重灾区。北京的石女士告诉记者，
前一段时间，念初一的女儿班里不少
同学得了流感，于是全班停课4天，
后来，其他班级也出现类似情况，学
校不得不取消了新年联欢会。

去年入冬以来至今，流感在
全国大范围流行。看上去来势汹
汹，这波流感到底是“什么情况”？

“流感病毒有甲乙丙丁四种类
型。在人群里能持续传播并引起季
节性流感的主要是甲型、乙型这两
种。”中国疾病预防控制中心传染病
预防控制处研究员李中杰25日在
国家卫生健康委员会新闻发布会上
说，从全国流感监测网络的监测结
果来看，目前主要流行的是甲型
H1N1病毒，甲型流感占90%以上，
没有发现影响今年流感流行的抗原
性等方面的变化。

广东省中医院大呼吸与危重症
医学科主任林琳表示，持续高烧不退
是本次流感的特点，常伴有咳嗽、咽
痛、周身疼痛、打喷嚏流涕。

国家卫生健康委疾病预防控
制局副局长雷正龙介绍，最新监
测数据显示，目前我国已进入流
感活动高峰期，南方省份升高趋
势趋缓，北方省份处于平台期。

“根据专家综合分析，我国
2018-2019年流感流行季流感活动
水平将低于上一流行季水平。”雷正

龙说，未来随着学校和托幼机构放
寒假，流感聚集性疫情将逐渐减少。

流感真的很可怕？
流感曾经并不怎么引人注

意。2017-2018年冬春季节，乙型
流感狠狠地“刷了一波存在感”，
给人们留下深刻印象；而网络刷
屏文章《流感下的北京中年》更让
一些人对流感产生了恐惧心理。

流感真有这么可怕吗？疾控
专家介绍，季节性流感在人群中
是常见病，是人群普遍易感的疾
病。人患流感后能产生获得性免
疫，但流感病毒很快会发生抗原
性变异从而逃逸宿主免疫。因
此，人的一生可能会多次感染相
同和（或）不同型别的流感病毒。

全国流行性感冒医疗救治专家
组专家、北京市中医医院院长刘清泉
说，由于流感具有较强的传染性，且
流感病毒易变，因此，不同季节、不同
年份会出现不同的流感病毒。

冬春季是流感等传染病的高
发季节。雷正龙说，流感作为冬
春季常见的呼吸道传染病，每个
冬春季都会出现流行高峰，只是
流行的时间长短、峰值有所不同。

专家介绍，一般人群患流感
后，无并发症者多于发病3-4天后
体温逐渐消退，全身症状好转，但咳
嗽、体力恢复常需1-2周。有重症
高危因素的人群感染流感后容易出
现并发症，严重时可能危及生命。

“5岁以下尤其是2岁以下儿童，
65岁以上老人以及有慢性呼吸系
统、慢性糖尿病以及心血管系统等慢
性病患者，出现并发症的风险较高，
要特别注意预防流感。”李中杰说。

为 何 最 近 身 边 不 少 人“ 中
招”？专家表示，冬天天气寒冷，人

体对病毒抵抗力减弱，加之人们多
半时间在室内活动，窗户常常关闭
导致空气不流通，病毒更易传播。

从中医角度看，“今年北京地区
降雨降雪很少，天干物燥，更易形成
体内燥热，从而更容易‘感受风寒之
邪’。”航天中心医院中医科副主任
张昶告诉记者，北方冬季虽然室外
严寒，但室内温度高，加之饮食高热
量、体育活动少，体内容易形成蕴
热。“外有风寒、内有燥热，就形成了

‘寒包火’的病态。”
据国家卫生健康委医政医管局

副局长郭燕红介绍，为帮助医务人员
和公众正确应对流感，2018年，卫生
健康委、国家中医药管理局、中国疾
控中心等部门先后印发了流感防控、
诊疗、病例暴发疫情处置、流感疫苗
预防接种技术等方面文件，并成立国
家流感医疗救治专家组，加强技术指
导、专业培训，对发病情况进行跟踪
监测分析，及时研判。

错误防治“全白搭”
掌握正确的防治知识，就能让

流感“退避三舍”，即使不幸“中招”也
能从容应对。但记者发现，尽管经历
了上一年流感的“洗礼”，人们在预防
中仍然存在误区和不重视现象，让病
毒有了可乘之机。

在地铁等人员密集的公共场

所，大多数人没有戴口罩；家人在
接触流感患者使用过的物品后不
洗手；老人、婴幼儿等高危人群不
愿接种流感疫苗……

“应为流感患者佩戴口罩，并
尽量减少与孩子的接触。”张昶
说，照顾流感患者时，也要戴口
罩、勤洗手，还应尽量多开窗通
风，以降低室内细菌密度和减少
空气中的病毒尘滴。

对于疫苗认识误区，张昶表
示，接种流感疫苗是目前最有效
的预防流感的方法。疫苗应在流
感流行季节前1-2个月注射，其保
护作用一般只维持6-12个月，所
以每年都需要注射。

中医专家认为，除了一些常
见方法，佩戴中药制作的防疫香
囊也能够起到预防流感的作用。
此外，中药足浴、熏蒸、推拿等外
治手段也能够增强体质。

对于流感的治疗，许多人也
没能正确对待。专家表示，早期
治疗和科学规范治疗是关键，切
忌滥用抗菌素和输液治疗。

“一旦出现流感样症状或确
诊流感，不鼓励带病上班，一定要
做好隔离，如果病情加重还要及
时就医。”李中杰特意强调，这是
对自己和他人健康很好的保护。

新华社电

这波流感这么猛，
到底该如何与之“过招过招过招过招过招过招过招过招过招过招过招过招过招过招过招过招过招过招过招过招过招过招过招过招过招过招过招过招过招过招过招过招过招”？

入冬至今，流感在全国大范围流行。上一年的流行让许
多人心有余悸，近日，“流感”再度成为街头巷尾热议的话题。

这一季流感流行情况如何？有没有想象中那么可怕？
流感防治有哪些误区？记者为你一一解析。
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􀳊 乐健

随着民众生活水平日益提
高，品味咖啡早已不是奢侈之事，
应也是“文雅”之举。笔者发现，
时下我市城乡民众除了品尝“潮
州工夫茶”之外，喝杯咖啡已逐渐
成为新的时尚潮流。但许多民众
只知道咖啡可提神醒脑，兴奋神
经，其实咖啡喝了，还有好多益
处。笔者想借报刊一角，推介喝
咖啡的益处。

咖啡是世界上公认的三大
饮料之一，它与可可、茶是民众
最喜欢的饮料。咖啡是用咖啡
豆经过烘焙后，制作出来的，世
界上认可有十个咖啡品牌，其中

“星巴克”咖啡馆国内大多城市
已陆续设立；满足民众喝咖啡的
需求。我市近期也有此品牌店
落户城区。然而，笔者观察，许
多民众只以为长期饮用咖啡之
后 ，可 能 会 导 致“ 骨 质 疏 松 ”、

“长胖”、“咖啡因中毒”等。但
是，事实上，假如说“咖啡有损健
康”，那么有些冤枉咖啡了，纯咖
啡其实含有多种营养物质，咖啡
对 健 康 究 竟 有 什 么 样 的 影 响 ？
据国内外多项研究证实显示，咖

啡不仅不会伤身，对人体健康还
有诸多益处。

首先，可降低癌症风险。笔者
曾见到美国杂志《临床肠胃病学
与肝脏病学》刊登一项研究发现，
每天喝咖啡可使患原发性肝癌的
风险降低 40%；还有国内外研究
称，经常喝咖啡可降低女性患卵
巢癌的风险。其次，可预防糖尿
病。有研究说，常喝咖啡的人患
糖尿病风险较低；有好多外国人
士喜欢喝咖啡，因而，其罹患糖尿
病的概率很低。第三，可增强记
忆力。适量摄入咖啡因对短时记
忆和长时记忆都有好处，有助于
防止认知能力下降。第四，可保
护心血管。据日本国立癌症研究
中心研究称，每天喝一杯咖啡比
不喝咖啡的人因脑卒中死亡的风
险低。第五，可有助于长寿。坚
持喝咖啡的人死亡率比普通人
低，这也是医学界和营养界研究
发现的。

喝 咖 啡 也 未 必 人 人 都 适
宜 ，最 好 因 人 因 体 质 而 异 。 而
对 中 老 年 人 喝 了 ，更 是 可 助 于
养 生 保 健 的 。 只 要 不 是 乱 喝 ，
有 品 味 地 适 当 喝 些 ，乃 是 有 益
于护身保健的。

喝咖啡有什么好处

一年一度的春节又要到来了，如何过好今年的春节？
纵观以往的春节，有些人只顾“吃喝玩乐”而忘记如何在

节日过得健康，结果却发生了所谓的“乐极生悲”、适得其反
的伤心事来，让自己和家人蒙受不应该有的痛苦，更有一些
人为追求快乐而忘记休息，结果出现了所谓的“节日病”。

如何让自己过得既快乐又健康的春节呢？需注意几点：

􀳊 陈锦荣

过个快乐健康的春节

中医如何预防流感？全国流行性感冒医
疗救治专家组专家、北京市中医医院院长刘
清泉说，由于冬季人们喜爱进补，容易产生积
热内存，诱发流感，因此建议清淡饮食，不宜
过度温补。

一旦患上流感，应视情况选取适当的药
物、外治和食疗等方法治疗。专家表示，早期
治疗和科学规范治疗是关键，切忌滥用抗菌
素和输液治疗。儿童、高龄、孕妇、有慢性基
础疾病者等高危人群要予以重点关注。

2018年入冬以来气候变化较大，忽冷忽
热。刘清泉说，这种情况下人容易因内有积
热、外感风寒引起高热不退，在及时就诊并正
确隔离的同时，也可用白萝卜煮汤或放些葱白
等辅助治疗。小儿高热若发烧期长，不要盲目
使用退热方法，特别是不能盲目追求捂汗、出
汗。体质较强的儿童，可以在大椎穴刮痧退
热，体质较弱的儿童则不宜使用。能否使用这
类中医外治法，需遵医嘱。 据新华社电

中医防治
流感有“妙招”


