
冬季呼吸道疾病高发

孩子发热了怎么办？

中医认为，横膈以下、
肚脐以上的部位属于人体
的 “中焦”，包括脾、胃、
小肠、肝胆等脏腑。如果把
裤子提太高，会阻碍中焦气
血升降和正常运行，影响肠
胃蠕动。

专家提醒，相对于“裤
子不能提到肚脐眼”，其实

更应注意裤腰带不能勒住肚
脐眼。

那么，裤子提到什么位
置合适呢？我们将双手沿腰
部两侧向下摸，在腹部两侧
摸到两块凸起的骨头，学名
叫髂骨。髂骨本身有一定弧
度，把裤子提到这个部位会
比较稳定且让人舒服。

世界卫生组织和中国营养
学会都建议饮食多样化，每天
吃十种以上的食物已成为共
识。但生活中，真正能做到的人
很少。

一项调查发现，多数人每
天吃的食物种类不足 10种。饮
食结构单一，虽然在短期内无
法直接显示其危害性，但长期
如此，供应人体活动的营养就
会不均衡，身体可能因缺少一
些营养成分而“受伤”。只有坚
持食物多样，才能真正为健康
保驾护航，对中老年人来说，慢
性病的预防效果也更好。

生活中，只要注意一下，轻
松当一个饮食“杂家”并不难。

多在家做饭 美国一项针
对 1700多人的调查发现，自己
做饭的人中，31%的人每天能吃
到5份以上蔬果，但在自己不做
饭的人中，该比例降至3%。

在主食上做文章 主食最
能做出花样。一份八宝粥便有
了8种食材；煮白米饭时
加点小米，上面再
放几片红薯，不
用多麻烦，便
能吃到 3种食
材；杂粮、杂豆
种类丰富，不同食
材之间的主食搭配
方法多种多样，完全
可根据自己的喜好来
定。

用配菜点缀 一碗鸡

蛋面，原本只有面条、鸡蛋两种
食材，如果在汤里加点小白菜、
蘑菇、木耳，一个简单“变身”便
可吃到5种以上的食物。把这种
思路推而广之，一天吃够 20种
食材并不难。
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裤子提太高易伤脾胃

每天吃够20种食物并不难

研究发现，非酒精性脂
肪性肝病（简称脂肪肝）患者
的癌症风险高于一般人群，
且脂肪肝发病年龄越小，未
来患癌风险越高。该研究表

明，生命早期出现脂肪肝的
患者可能会出现代谢紊乱，
并伴有持续的肝损伤。在生
命早期预防脂肪肝，可能有
助于降低癌症患病率。

患脂肪肝越早越易患癌症

北方冬季天气干燥，是
慢性唇炎“泛滥”的季节。那
么得了唇炎、口角炎应该注
意些什么呢？第一，要尽量
让嘴唇避免各种刺激，外出

时戴上口罩；别张大嘴，吃饭
时要避免酸辣、过烫、过咸的
菜汤粘在嘴唇上。第二，不
要舔嘴唇，这样只会让嘴唇
干裂、起皮越来越严重。

嘴唇干裂起皮不能舔

生活中，很多人有挖鼻
孔、掏耳朵的习惯。专家提
醒，这两个部位要少“挖”。

频繁挖鼻孔可能造成鼻
毛脱落、黏膜完整性被破坏，
导致细菌进入黏膜。鼻子局
部的血管一旦感染，细菌很
容易逆流到颅内。如果想清
理鼻腔，可以用淡盐水或购

买专用的鼻腔清洗器。
掏耳朵时一旦方法不对

或过于频繁，会损伤耳朵。耳
道有天然的自净功能，大部
分人的耳屎都能自行排出。
当我们在说话、打哈欠时，耳
屎会随着下颌的运动，借助
耳道里面的汗毛进行推动，
从耳道里面排出来。

身体两个部位建议少“挖”

预防“暖气病”多吃梨莲藕银耳
对于“暖气病”的预防，中

医讲究药食同源，注意日常饮
食的营养均衡。供暖后要清淡
饮食，尽量少吃辛辣和油炸食
物，多喝水、粥、豆浆。根据五
行五色的原理，不妨多吃一些
白色食物，如莲藕、银耳、梨，不

仅具有滋阴润燥、补益肺气的
作用，还可达到养肺的目的。

莲藕生吃性寒，有清热除
烦的效果；熟吃温补，能养胃滋
阴、健脾益气养血。

梨是冬天的应季水果，也
是润肺常用的食材。梨性寒、

味甘，含柠檬酸，具有润肺清
燥、止咳化痰的功效。

银耳又称雪耳，有滋阴润
肺、调理脾胃之功。银耳含有
丰富的银耳多糖，食用银耳可
以让水分长时间附着在组织黏
膜上，保持黏膜的滋润。

做法:将 3瓣大蒜拍碎，
放入碗中，加入半碗水，放入
一块冰糖。把碗加盖放入锅
中蒸，大火烧开后改用小火
蒸 15分钟即可。喂孩子喝蒜

水一般一天2次，一次半碗。
功效：大蒜性温，入脾

胃、肺经，可缓解小儿寒性咳
嗽、肾虚咳嗽。

（本版综合）

小儿寒性咳嗽 试试蒸大蒜水

发热38.2℃以上，伴有明显
不适时，可以用退热药。一般 2
至6个月左右的孩子，建议用对
乙酰氨基酚成分退热药；6个月
以上的孩子除了对乙酰氨基
酚，也可选择布洛芬成分的退
热药。退烧药只能选择一种，不
建议交替使用。

除了退热药，家长可以尝
试物理降温，但是一定不要用
捂汗、酒精擦身等错误的方法。
建议室内每天通风 2次，每次
20分钟。冬季室外温度低，通风
期间，抵抗力弱的人群可转移
到温暖的房间。22℃至 25℃是

家里适宜的温度，保持房间湿
度为 40%至 60%，环境特别干
不利于孩子呼吸道黏膜修护。
饮食方面要保证蔬菜、水果都
要摄入。针对流感，建议家长及
时带孩子接种流感疫苗，外出
可佩戴口罩。

在用药方面，家长不要自
行用药，应明确致病因素，对症
下药。孩子发热，家长常会把能
想到的药都给孩子吃，尤其一
些家长会选择抗生素。抗生素
多是治疗细菌感染的，但从临
床来看，近期常见的如支原体
肺炎、流感，多是到了后期才可

能合并细菌感染，很多孩子甚
至都没有细菌感染，不需要用
抗生素。

支原体肺炎、流感都是家
长们近期很关注的呼吸道疾
病，这两种感染也相对有特点。
5岁左右孩子如果发热，还伴随
刺激性咳嗽，那就应该注意是
否是支原体肺炎感染。需要注
意的是，是否存在支原体感染
只能到医院进行化验才能确
诊。而当孩子出现高热不退、四
肢酸痛、乏力等症状，且一家人
都出现相似症状，此时应警惕
流感。

冬季是呼吸道疾病高发时期，儿童因免疫系统发育不完全，抵抗力相对弱，容易“中
招”。此时，家长们最关心的问题便是，孩子发热了怎么办？

不能以发热的热度判断病情轻重
发热是身体在感染时的正

常保护性反应，一般体温超过
37.3℃就属于发热。发热的常见
危害包括 2岁以下低年龄段群
体容易出现热惊厥；炎症感染
较重的情况下，可能会出现呕
吐腹泻，诱发心肌炎，甚至出现
中枢神经系统感染，出现脑炎
或者脑膜炎。

即使普通上呼吸道感染，

出现发热 3至 5天也是正常的，
并不是发热了就一定会产生严
重后果。不能以发热的热度来
判断病情轻重，有些患儿免疫
力比较低，感染后身体反应不
上来，表现就是低烧甚至体温
不升，但孩子病情很重，精神萎
靡，这种情况可能比发热到
40℃以上更严重。发热时，家长
要注意观察孩子的精神状态，

如果孩子精神较好、能吃能喝，
且口服退热药后体温能下降，
可不用立刻到医院，如果症状
持续不缓解，再就医也来得及。
但如果孩子出现持续高热
（39℃以上）≥5天或发热≥7天，
体温高峰无下降趋势；如出现
呼吸困难、胸痛、精神差、头痛、
抽搐、频繁呕吐、不能进食等情
况中任何一项，就要及时就医。
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