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老年人冬季养生应注意些什么？□健康养生

本报讯（记者 梁婧姝）每年冬季
寒冷的天气，都是老年慢性病患者容
易急性发作的时候，因此老年人做好
冬季日常防护很重要。那么，老年人
冬季养生应注意些什么？为此，记者
采访了市中蒙医院老年病科主任医师
刘明荣。

“冬季气温不稳定，老年人极易感
染呼吸道疾病。因此，老年人要注意

天气变化，及时增减衣服，避免到人流
密集的地方，避免与感冒患者接触。
接种流感疫苗是预防流感的有效手
段，可以为健康带来多一层的保障。
如出现口干、咳嗽、发烧、舌质红、苔
腻、脉数，考虑是风热感冒，可选择连
花清瘟胶囊、蓝芩口服液等；如出现发
冷、干咳、流清鼻涕、舌质淡、苔薄、白
腻、脉沉数，考虑是风寒感冒，可选择

宣肺止咳散、散风通翘等。风寒感冒
也可以在家里用葱白和生姜煮水，用
来发汗。老年人出现呼吸道感染一定
要及时治疗，不要硬扛，因为呼吸道感
染不愈往往会成为其他疾病的主要诱
发因素，如引发慢性支气管炎、肺气
肿、肺心病等。特别是患有冠心病、高
血压病、糖尿病等疾病的老年人更易
发病，而且可能导致原有疾病恶化、加
重。”刘明荣告诉记者。

“气温降低，人体受寒冷刺激后全
身毛细血管收缩，血循环外周阻力加
大，心脏负担加重，血压升高；加之代
谢减慢，血中纤维蛋白原增加，血液粘
度增高，易促进血栓形成，导致心梗、
中风发生。因此，老年人冬季要预防
心脑血管疾病。”刘明荣说：“清淡饮
食，多吃富含维生素、纤维素的食物，
多饮水。要做好高血压、冠心病、糖尿
病等原发病的治疗，控制血压、血糖，
在医生的指导下使用药物。同时，身
边常备急救药，尤其是患有慢性病的
老年朋友外出时注意要携带急救药品
以免突发疾病。同时，定期进行心脑
血管系统体检，如突发头晕、胸闷、胸
痛、讲话不清、四肢乏力等症状时，应
提高警惕，尤其是症状从无到有、从轻
到重时，应立即就诊。”

“冬季，老年人还要防胃病。人体
受寒冷刺激后血液中的组织胺增多，
胃酸分泌旺盛，胃肠发生痉挛性收缩，
机体抗病力及适应性也随之降低，故
有胃病的老年人冬季很容易旧病复
发，甚至引起胃出血、胃穿孔等严重并
发症。所以，老年人要注意胃部保暖，
饮食宜选用温和、清淡且易消化的食
物，作息要规律，避免过度疲劳。同时
要积极锻炼，改善胃肠血液循环，减少
胃病发生。”刘明荣说。

“《黄帝内经》提出‘冬三月，此谓
闭藏，水冰地坼，无扰乎阳，早卧晚起，
必待日光。’冬季，要早睡晚起，情志方
面宜收敛，保持体温，不宜出大汗。忌
外出过早，冬季的早晨，室外温度极低，
容易诱发心脑血管病，所以最好选择上
午10点以后进行室外锻炼。进补时要
根据自己的身体情况辨证用膳，肾主咸
味、心主苦味，咸能胜苦，故冬季饮食之
味宜减咸增苦，以补心气，固肾气。气
虚者，气短、乏力、易出汗，可食人参、黄
芪；血虚面黄、头晕眼花，可食当归、阿
胶、枸杞子；咽干、舌红、手足心发热，可
食百合、麦冬、天冬，滋阴生津；阳虚，自
觉发冷，四肢冰冷、腰困、小便清长，补
阳的药物可选杜仲、鹿茸，食补最优的
选择是羊肉。”刘明荣说。

充足睡眠可让近视风险减半

□育儿百科

冬季宝宝腹泻怎么办？
本报讯（记者 梁婧姝）冬季，如

果孩子突发腹泻，很多父母都会格
外担忧，常常会盲目采取一些措
施。其实，遇到这种情况，家长应该
先了解腹泻原因，再采取正确措施
应对。内蒙古妇幼保健院儿内科护
士王宣茹在接受记者采访时说。

“小儿突发腹泻的原因有很多。”
王宣茹告诉记者：“比如病毒感染，冬
季比较常见的是轮状病毒，轮状病毒
会导致小儿出现腹泻。出现轮状病
毒感染时，小儿大便多呈蛋花汤样，
带有少量黏液，没有腥臭味。一般
来讲，病毒引起的腹泻起病急，潜伏
期在 1 至 3 天，病程大约 1 周左右。
而且在发病初期孩子往往伴有发
热、流鼻涕、咳嗽等感冒症状。王宣
茹说，身体受寒，过多摄取冰冷的食
物、晚上睡觉踢被子、气温下降没有
及时增加衣物等，都会导致寒气入

侵而诱发腹泻。一般身体受寒所导
致的腹泻大便会呈水状，而且有泡
沫，此外儿童会有头晕头痛等症
状。还有积食，儿童积食也是导致
腹泻或者便秘的一个原因，因为儿
童的肠胃功能比较弱，如果过多摄
取食物会导致消化功能下降，让食
物堆积在肠道中诱发积食。一旦出
现积食的情况，肠胃功能紊乱，很容
易发生腹泻。还有就是脾胃虚弱，
脾胃虚弱腹泻在儿童群体中也比较
常见，因为儿童的身体免疫力比较
弱，肠胃功能发育不完善，容易有脾
胃虚弱的现象。而脾胃虚弱很容易
导致消化不良，肠胃功能也容易出现
问题。在这种情况下，一旦受到外界
因素影响，就会发生腹泻。”

那 么 ，小 儿 腹 泻 要 注 意 什 么
呢？王宣茹说：“首先要注意饮食
卫生，经常腹泻的小儿肠道比较脆

弱，要非常注意饮食卫生。在饮食
方面，要以清淡饮食为主，多吃一
些粗纤维、维生素含量高的食物，
慎食用通便的食物，禁食生冷食
物，生食如果不处理干净，大都含
有细菌，很容易引起腹泻。其次是
养成良好的卫生习惯，小儿腹泻主
要多发于两岁以内的婴幼儿，这个
年龄段的小儿对外界充满好奇，他
们不知道哪个东西不可以摸，哪个
东西不可以吃，经常会抓着手里的
玩具就往嘴里塞，因此家长要提前
给孩子经常玩的玩具消毒，并随时
观察，避免孩子把不干净的东西塞
进嘴里。此外，在给孩子吃东西之
前要认真给孩子洗手，避免玩具上
的细菌病毒经口进入胃肠道。小
儿的贴身衣服要单独清洗，及时烘
干。另外要避免小儿着凉，婴幼儿
腹部容易受风感寒导致胃肠道感

冒从而引起急性腹泻的症状。所
以在季节转换的时候，家长要注意
给小儿保暖，尤其是在脐部和颈
部，不能受风。在小儿玩耍出汗以
后，也要防止受凉。人体出汗以
后，毛孔打开，只要有一点风，就容
易引起感冒，所以家长在小儿出汗
以后要及时给小儿洗澡，更换衣
物。如果发现小儿有大便性状改
变、次数增多等腹泻症状时要及时
带孩子就医，去医院做相应检查，
以免腹泻过度引起电解质紊乱、脱
水等严重并发症。”

最后，王宣茹提醒：“儿童腹泻虽
然比较常见，但引发腹泻的原因有很
多，所以父母在孩子突发腹泻时，要
及时了解原因才能采取正确的措
施。另外，要知道孩子的肠胃功能比
较弱，在日常要注意保护好孩子的肠
胃，避免出现问题。”

本报讯（记者 梁婧姝）近期我市气
温变化频繁，又处于呼吸道传染病的高
发季节，记者在采访中了解到，我市各

大医院呼吸道疾病就诊患者明显增
多。就此情况，记者采访了市第一医院
呼吸与危重症医学科副主任侯永泉。

“最近我们呼吸内科门诊的患者
确实增加了，每天有 120人左右，社区
获得性肺炎居多，其中很大一部分是
支原体肺炎。”侯永泉告诉记者，“所谓
的支原体肺炎是由肺炎支原体引起的
呼吸道和肺部的急性炎症改变，常同
时伴有咽炎、咳嗽、头痛、肌痛等症
状。治疗支原体肺炎常用的抗菌药物
有大环内酯类药物、氟喹诺酮类药物
和四环素类药物，大家比较熟悉的阿
奇霉素就属于大环内酯类药物。抗感
染治疗的疗程通常需要10至14天，部
分难治性病例的疗程可延长至 3周左
右。不建议未满18岁的少年儿童使用
氟喹诺酮类药物，不建议未满8岁的儿
童使用多西环素类药物。”

“从门诊就诊情况来看，目前儿童
就诊患者较多，如果不幸‘中招’，不建
议家长自行给孩子服用抗生素类药
物，抗生素类药物是处方药，应在医师

或药师的指导下规范使用，滥用药物
可能造成孩子的不良反应。年轻、免
疫力正常的健康人群，感染呼吸道疾
病后一般一周左右症状就会自行缓
解，而婴幼儿、老年人以及有基础疾病
的人群，出现类似感冒症状应当及时
去医院就诊，尽快确诊感染病原体类
型并采取针对性治疗。”侯永泉说。

如何预防呼吸道传染病？侯永
泉说：“主要是远离病原体，尽量少去
人员密集的封闭场所，必须去时最好
佩戴口罩。预防呼吸道传染病可以
采用以下方法：勤洗手，使用肥皂或
者洗手液并用流动水冲洗；养成良好
的生活习惯，包括咳嗽和打喷嚏时要
用纸巾或用手肘遮捂住口鼻；保证营
养，提高抵抗力，适当进行运动，规律
作息。另外，学龄儿童一旦感染支原
体肺炎，千万不要带病上学，要注意
休息，提高免疫力。”

我国是世界上的近视大国，青少
年近视发生率很高，不同程度地影响
着他们的学习和生活。近期，深圳大
学、香港中文大学和德国波茨坦大学
等联合研究小组开展的一项研究显
示，充足的睡眠时间、适当的体力活动
和有限的屏幕时间，可明显降低学龄
儿童近视发生风险。该研究成果近期
发表在《临床实践中的补充疗法》杂志
上。

研究小组以1423名5—13岁的中
国学龄儿童为对象，通过对其父母的
问卷调查，了解其睡眠、体力活动和屏
幕花费时间，并根据加拿大24小时运
动行为指南，分析其与学龄儿童近视
发生风险之间的关系。

结果表明，符合所有该指南的儿
童比例相对较低，32.46%的儿童患有

近视。其中，女童近视发生风险高于
男童 30%；父母无近视儿童的近视发
生风险降低 55%；与生活在农村的儿
童相比，生活在城市或城镇的儿童近
视发生风险分别增加83%和60%。符
合该指南中的睡眠时间指导原则的儿
童，近视发生风险显著降低50%；符合
睡眠时间+屏幕时间指导原则的儿
童，近视发生风险显著降低53%；符合
睡眠时间+屏幕时间+体力活动指导
原则的儿童，近视发生风险显著降低
60%。

研究人员表示，坚持该指南的三
项指导原则，即保证充足的睡眠、进行
适当的体力活动（含体育活动）和有效
限制屏幕使用时间，对于预防学龄儿
童近视的发生具有重要意义。

（据《科普时报》）

□贴心呵护

发表于最近出版的《营养学进
展》上的一项研究称，每天摄入坚果
可以提高男性的精子质量。

由澳大利亚莫纳什大学进行的
这项研究包括四篇论文，其中有两项
随机临床试验：让18~35岁的健康男
性每天至少吃60克（两把）坚果。其
中一项试验每天提供75克全壳英国
核桃，持续12周；另一项试验每天提
供 30 克核桃、15 克杏仁和 15 克榛
子，持续 14周。对照组吃类似的不
含坚果的饮食。研究发现吃坚果组

的男性精子质量有所提高，但精子浓
度没有提高。这些试验表明，吃坚果
的人可能更健康。

研究人员表示，虽然使用了特定
的坚果，但只要食用这些坚果的人没有
过敏问题，其他组合可能也会有帮助。

坚果中高浓度的 omega-3多不
饱和脂肪、膳食纤维、维生素、矿物质
和多酚类物质可以改善生殖健康。
但目前还没有随机的临床试验来研
究食用坚果对女性生育能力的影响。

（据《中国妇女报》）

近期，日本千叶大学、筑波大学
和国立老年医学和老年学中心研究
所的研究小组在国际《预防医学》杂
志发表的一项研究表明，与单独参加
休闲活动相比，参加集体休闲活动可
降低二成阿尔茨海默病风险。

研究小组以参加日本老年学评
估研究的 50935名 65岁及以上老人

（男性 23533 人，女
性 27402 人）为 对
象，分为不参加休
闲活动、单独参加
休闲活动、参加集
体休闲活动3组，并
进行为期 6 年的追
踪，分析休闲活动
的实施状况与阿尔
茨海默病风险之间
的关系。

结果显示，在调
整潜在的混杂因素
后，与单独参加休闲
活动的人相比，参加
集体休闲活动的人

阿尔茨海默病风险降低21%，而不参
加休闲活动的人阿尔茨海默病风险则
上升30%。

研究人员指出，为预防阿尔茨海
默病，不仅老人要积极参加各种休闲
娱乐活动，而且最好结伴而行，人多
会玩得更开心、更热闹。

（据《中国妇女报》）

结伴休闲可减二成阿尔茨海默病结伴休闲可减二成阿尔茨海默病

近日，上海交通大学医学院附属
仁济医院消化科研究员陈豪燕和研
究员洪洁团队，首次揭示了肠道真菌
具有预测肿瘤免疫治疗疗效的作用，
且肠道真菌预测准确性较细菌更
高。该研究为筛选肿瘤免疫治疗的
应答者及提高免疫治疗的适用性提
供了新思路。研究成果日前在线发
表于《细胞》子刊《细胞·宿主与微生
物》。

肿瘤免疫检查点抑制剂（ICB）
的研发是癌症治疗的重大突破。然
而，只有一小部分癌症患者对 ICB治
疗有应答反应。近年来，越来越多的
研究表明，肠道菌群结构能影响癌症
患者使用 ICB的有效性。然而，人体
肠道菌群的构成主要由饮食和生活
方式决定，不同地区或人种间的肠道
菌群构成存在明显差异。因此，先前
研究中与 ICB疗效相关的肠道菌群
特征结果并不一致。

为了解决这个问题，有学者对相
关研究进行了整合分析，以确定在不
同研究中普遍存在的能预测 ICB应
答的细菌，并对细菌的预测性能进行
了评估。然而，肠道细菌的预测效果
并不令人满意。

真菌是人类肠道微生物群中不
可或缺的一部分，在塑造宿主免疫和
维持肠道内稳态方面起着至关重要
的作用。但肠道真菌与 ICB应答的
关系目前尚不清楚。

此项研究整合了来自不同国家、
不同肿瘤类型的使用 ICB治疗的患
者的9个宏基因组队列，同时计算了
肠道真菌及细菌双界微生物组丰度，
发现了可用于预测 ICB治疗应答的
真菌及细菌标志物。研究团队通过

构建随机森林模型，预测癌症患者对
ICB的应答反应。

结果显示，肠道真菌具有良好的
预测效能且其预测效能比细菌更
高。此外，整合细菌及真菌双界标志
物进行预测时会达到最好的预测效
能。根据真菌标志物预测的 ICB治
疗的应答者，其肿瘤免疫微环境中有
更多的耗竭性T细胞浸润，且该类患
者的生存期优于不应答者。双界网
络分析及微生物功能预测分析表明，
真菌能在应答者肠道中将淀粉发酵
成短链脂肪酸，从而促进 ICB治疗的
应答。

“这项研究首次揭示了 ICB治疗
的应答者及不应答者全面的泛癌肠
道真菌谱，发现了具有良好预测性能
的双界微生物标记物，突出了真菌在
预测免疫治疗疗效方面的潜力，有望
提高 ICB治疗的适用性，为利用双界
微生物标记物预测 ICB疗效、改善应
答提供新思路。”陈豪燕认为。

（据《科技日报》）
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