
名医简介 刘德云，安医大二附院儿科主任医

师、副教授、硕士生导师。从事儿童内分泌疾病研

究20年，研究方向：儿童矮小症、性早熟、甲状腺功

能异常、儿童糖尿病、肥胖症、Turner综合症等小儿

内分泌疾病的诊治，对小儿呼吸、消化、营养发育等

常见病、多发病的诊断与治疗有丰富经验。

冷空气来了，注意预防儿童呼吸道疾病
据刘德云介绍，冬季气候干燥，气温变化大，孩子

自身的呼吸系统发育不完善，抵抗力差。且冬季病源
毒力比较强，再加上因为寒冷家中不经常开窗通风，
室内空气流通度不够，所以病源容易聚集，引发儿童
呼吸道传染。冬季儿童呼吸道感染的主要病因是病
毒和细菌，症状有咳嗽、流鼻涕、发烧等，一般病程长，
不易恢复，严重的可转为肺炎。

冬季预防儿童呼吸道疾病，首先要增加孩子的免
疫力和抵抗力，避免带他们去超市、室内游乐场等类
似的人多的地方，尤其是 0 到 3 岁的幼儿。在家要注
意开窗通风，给孩子增减衣物的时候，不能增减的太
快；饮食方面一定要吃清淡好消化的，有营养的食物。

刘德云提醒，儿童呼吸道疾病有必要予以及时治
疗，延误治疗可能会发展为肺炎，增加治愈的难度。

交叉感染，二孩家庭要格外注意
随着二孩政策放开后，很多家庭步入二孩时代，

呼吸道疾病的高发，大宝二宝交叉感染感冒，让很多
父母不知如何是好。在门诊时，刘德云时常遇到一个
家庭两个孩子一起来就诊的情形。

“往往是大宝感冒，快好了，小宝开始感冒且越来
越重；或者大宝没有生病，小宝却频繁生病；甚至两个
人轮番生病，弄得全家疲惫不堪。”刘德云提醒，对于
有“小二宝”的家庭，家长要格外注意，避免两个孩子
交叉感染。

日常生活中这样预防：
1.大宝放学后先洗干净。目前有两个孩子的家庭，

大多是大宝在上幼儿园，或者上小学，从学校带回来各
种病毒和细菌的几率大大增加，即使大宝不生病，也可
能造成小宝生病，其中在疾病的传播途径上，飞沫、手
口传播占了很大比例。所以，建议大宝从学校回来第
一件事是漱口、洗脸、用肥皂洗手，更换衣服后再接触
小宝，这样能大大减少手口和飞沫的传播几率。

2.动嘴之前要洗手。吃食物之前要洗手。

3.生活用品要清洁。平时的生活起居用品，要做
到清洁、晾干。

4.适时增减衣物。两个孩子的家庭，孩子互动多
会打闹等，相对来说运动量会比一个孩子要大很多，
所以需要注意的是要适时减少衣物，穿的过多容易出
汗，反而容易着凉生病。

出现疾病后这样护理：
1.隔离。如果生病前两个孩子没有接触，可以隔

离，不同的人看护不同的孩子；如果没有条件必须要
住在一起，那么家里一定要注意通风。如果是消化道
疾病，在处理完患病孩子的排泄物、呕吐物后，一定要
注意清洁便盆、水池和手，最好由专人照顾患病的孩
子，此人不要去接触健康的孩子。同时，餐具、水杯也
都要分开清洗、消毒和摆放。

2.家用医疗设备。冬季呼吸道疾病高发，而儿童
是高发人群。特别是小婴儿呼吸道发育不完善，排痰
机制差，呼吸道症状不愈，有时候还需要进行一些辅
助治疗，比如做雾化、洗鼻腔等，所以建议如果有需要
可以购买家用的雾化器、吸鼻器、吸痰器等设备，减少
交叉感染的机会。

3.家庭常用药物。可以适当储备一些常用药物，
避免孩子出现紧急情况时没有办法应对，包括：退热
药物(如：布洛芬、对乙酰氨基酚至少备一种)；止咳化
痰药物。

冷空气来了，当心儿童呼吸道疾病
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根据天气预报，新一轮冷空气即将“造访”。冬季原本就是孩子呼吸道疾病多发季节，安医大二附院儿科
主任医师刘德云提醒，气温骤降，这个时候家长们要帮孩子们做好防护，防止呼吸道疾病来袭。尤其是有“小
二宝”的家庭，一定要注意避免两个孩子交叉感染。 ▋郑慧 记者 马冰璐 文/图

星报讯（陈旭 记者 马冰璐） 俗话说“一日吃仨
枣，一辈子不显老”。红枣被人们称作“天然维生素
丸”，适当的食用可以起到美容养颜、保健养生的功
效。不过红枣虽好，但是如果盲目食用的话，可能就
适得其反了。

吃红枣不可过量
红枣皮容易滞留在肠道中不容易排出，影响肠胃

消化，摄入量过大就会引起肠胃涨气，且容易引起肥
胖，对于脘腹胀满、食欲不振者不宜食用。并且吃枣
时，还要注意保护好牙齿。

吃红枣可以补血，但是如果只是单单靠吃红枣来
补血，补血的效果甚小，如果想达到最佳的补血效果，
应该搭配一些葡萄干、龙眼等食物。更重要的一点
是，如果只是靠生吃红枣来补血，不仅效果不明显，还
有可能会引起胀气腹泻。

这四类人不宜多吃
痰湿偏盛者 常表现为舌苔厚腻、口甜或口中发

腻、食欲不振，平时常感觉胃部胀满，严重者会伴有头
晕、恶心、呕吐、眼睑及面部浮肿等症状。红枣的滋腻
之性容易助湿，使得痰湿停留在体内难以清除，进而
加重上述不适。

爱上火的人 这类人体质偏热，经常出现便秘、
口臭、咽喉牙龈肿痛等上火症状，而红枣性味甘温，偏
于温补，若大量食用，犹如火上浇油。

感冒初期患者 感冒初期，入侵人体的风寒或者
风热之邪正盛，若此时食用红枣，其黏腻的性质常常
会导致邪气滞留，造成“闭门留寇”的后果，使得体内
的病邪难以驱除，不利于恢复。

糖尿病患者 红枣含糖量较多，会使糖尿病患
者血糖增高，病情加重。因此，血糖高的人不宜多
吃红枣。

冬泳锻炼
一定要坚持慢游

提起冬泳，很多人容易陷入某种误区，
认为冬泳只适合少数人，而且是北方人的专
利。实际上在隆冬季节，南方的水温也接近
了冰点，尤其对于合肥市民来说，冬泳其实
是一项非常好的健身运动。

那么，冬泳需要注意些什么呢？市场星
报、安徽财经网记者近日采访了省国民体质
监测中心副主任陈炜。 ▋记者 江锐

冬泳锻炼注意“误区”
陈炜介绍，人们经常误认为冬泳运动者

不怕冷、不感冒、不易受寒，这绝对是一种错
误的解读。其实，冬泳还有许多说法是不恰
当的。

1.练习冬泳可以治疗高血压
如果高血压患者抱着治疗的目的参加冬

泳运动，在运动中血管受到超强的冷水刺激，
人体血管舒张、收缩的频率和振幅就会骤然
增大，大大超出正常人水平，这对高血压患者
来讲是非常危险和致命的。

2.游的时间越长越能锻炼身体
冬泳时要注意随水温的变化调节运动

量，即使是经常参加冬泳锻炼的人也要做到
这一点。水温在10℃左右，可以游400米甚
至 500 米，但不要超过 20 分钟，这是健康人
接近极限运动量的数值，游 200 米左右最合
适；如果水温在 10℃以下，体质一般的人游
100 米或 2 至 3 分钟即可；水温在 5℃左右，
对大多数冬泳者来说游1至2分钟为好。

3.冬泳后马上洗热水澡
冬泳后应注意保暖，并立即运动以恢复

体温。上岸后，应用干毛巾擦干身体，直到
身体发红为止。然后，迅速穿好衣服，慢跑
或原地跳动，直到体温基本恢复。冬泳后切
忌马上进入高温房间、烤火或者洗热水澡。

4.饭后锻炼效果佳
吃饱后立即冬泳影响消化吸收，容易引

起急性胃炎等消化系统疾病。而饭前冬泳，
脂肪细胞内尚无新的脂肪酸进入，通过运动
比较容易将其“动员”出来转化为热量消耗
掉，效果最好。

冬泳锻炼牢记“要诀”
1.坚持慢游，适可而止是冬泳的基本

常识。虽然游泳是竞技体育，但冬泳却是养
生性运动，也就是说它不适合激烈的竞赛。
当人体进入寒冷的水中后，表皮血液快速收
缩到心脏，使心脏受到很大的压力。如果这
时快速游泳，会使急速跳动的心脏更加快速
地运转。心脏承受达到一定的限制，会使一
些冬泳者感到头晕、心脏不舒服。

2.要因人而异，不同的人冬泳的时间应
因气温、水温和人的体质而异，不可逞强攀
比。如果游得过猛，时间过长，上岸后全身
麻木、冷颤不止，极易损伤人体器官，对身体
造成伤害。

3.要持之以恒，参加冬泳的人最好一年
四季都坚持进行“冷水浴”的锻炼。冷水浴
的温度一般在 10~20℃，初次冷水浴的水温
不应低于 10℃，最好从 20~22℃开始，每次
降 1~2℃，直至水温和室温一致，最低降至
10℃。在冷水里呆的时间，可以由最初的3~
5分钟增至10分钟，以不超过15分钟和不产
生第二次寒颤为限。

此外，冷水浴锻炼不能三天打鱼两天晒
网，要有坚强的毅力，不使其间断。否则，由
于身体一时不适，反而会使身体得病。

红枣虽好
四类人不宜多吃


