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小儿发烧不能捂
星报讯（苏洁 记者 马冰璐） 最近，因感冒发

烧前来合肥市一院儿科就诊的小患者中，不乏有

高烧不退出现惊厥症状的急诊患儿，该院儿科专

家温晓红特别提醒家长，预防小儿高热惊厥，及

时降温是关键。

高热惊厥是指由于高热而引起的惊厥，一般

初次发作在小儿一个月至五、六岁之间，体温在

38℃以上时，多突然出现口吐白沫、两眼上翻等

症状，发作往往短暂，发作后无神经系统症状和

体征。高热惊厥是小儿最多见的惊厥类型，一般

来说，大多数是好的，且随着年龄的增加，抵抗力

的增强，6岁以后不再发作，不会留下神经系统

后遗症，但有一部分患儿会后遗智力低下、癫痫、

行为异常等神经功能障碍。

在宝宝生病发烧时，家长要注意仔细观察，

及早给予降温，可用头部冷湿敷（或枕冰袋）、酒

精擦浴、冷盐水灌肠等物理措施降温。发生惊厥

时应立即松解衣服、侧卧、清除口鼻分泌物，以防

止窒息，并在上下齿之间放置牙垫，以防咬破舌

头。一旦发现小儿反复发作，应及时去医院作脑

电图随访。

一周病情Y

糖友如何健康过春节？
听听专家的支招

读者：痤疮到底是什么原因引起的？

专家：痤疮发病原因比较复杂，主要与雄激

素、皮脂分泌增多、毛囊皮脂腺开口处过度角

化、痤疮丙酸杆菌的感染及遗传等因素有关。

部分患者的发生还与免疫、使用化妆品、饮食刺

激和内分泌紊乱等因素有关，表现在痤疮的家

族性聚集、暴发性痤疮或与月经周期相关的痤

疮发作等。 ■ 记者 马冰璐

养生支招Y
早睡晚起，多喝温水
为来年春夏身体强健做准备

早睡晚起，适度锻炼
冬季起居，宜早睡晚起。早睡，以养人体阳气；晚

起，以护人体阴气。保证充足的睡眠，有利于阳气潜

藏、阴精蓄积。年轻人要避免夜生活丰富，睡觉过晚。

冬季适度的锻炼，可调节身体新陈代谢功能，但

要防止运动过度，避免大汗淋漓，以身体微热为度，因

出汗过多既损伤人体之“阴”，又耗伤心阳。

另外锻炼时注意保暖，冬季晨练时间可以适当推

迟，户外活动在上午9时半以后到下午4时之前进行

最为适宜。

恬淡宁静，心情舒畅
在情志方面，冬季养生要保持精神情绪的宁静，恬

淡虚无，寡欲少求，远离烦扰，这样可以使得阴气内收，

利于养藏。冬季万物凋零，常会使人触景生情、郁郁寡

欢，而思则气结，悲则气消，均致形神不一，不利阳气潜

藏、阴精蓄积。改变这种不良情绪的最好方法就是集中

心智把该做的事做好，多读有益书籍，多会良师益友，适

度体育锻炼等，以释放不良情绪，做到身心合一。

滋阴润燥，重养肾精
秋冬阳气潜藏，阴精蓄积，顺应这个趋势养阴，效

果要比其他时候要好。“肾主蛰”“封藏之本”，借助冬

天肾主藏的本领进行封藏肾精，就好比傍晚浇花，同

样多的水分不但不会被蒸发，还可兼得晨露的滋养，

起到事半功倍的效果。

俗语说：“药补不如食补。”冬天可以多喝些骨头

汤，多吃些核桃、桑葚、枸杞、黄精、石斛等，以养肾填

精。还可酌情选择山药、沙参、玉竹、百合、银耳、甲鱼

等养阴的食物煲汤或炖煮。另外，冬季宜多喝温水，

养阴润燥。

王国娟 主任医师，长期从事内

分泌代谢专业疾病临床及科研工作，

熟练掌握了糖尿病、糖尿病并发症、

甲状腺疾病的诊治方案，对少见疾病如肾上腺

疾病、垂体病变、肥胖症等疾病的诊断及治疗

有着丰富的临床经验。

名医
简介

春节即将来临，逢年过节家家户户少不了吃吃喝喝、走亲访

友、迎来送往，生活规律很容易被打乱，甚至忘记吃药这回事。

而这极易导致血糖出现波动，令糖尿病病情反复或加重，不可不

防。那么，如何才能使糖友们开开心心、健健康康地过好春节

呢？听听合肥市滨湖医院王国娟主任怎么说。

■ 刘敏 苏洁 记者 马冰璐 文/图

管住嘴，保持合理饮食
过春节家人团聚，鸡鸭鱼肉一大桌。高兴起来也

不能忘了自己的病，切忌暴饮暴食。王国娟主任提

醒，糖尿病患者在外就餐时，先上桌的都是以蔬菜和

肉类为主的凉、热菜，碳水化合物供应跟不上，可能会

导致低血糖。应该主动要求先给自己上一份主食，配

着菜一起吃，糖尿病患者每天喝葡萄酒一定不超过

100毫升，啤酒不超过350毫升，不要喝白酒，空腹饮

酒可能造成低血糖，也要避免。兴致一来，喝点酒也

无妨，但要控制量。

另外，节日期间，种类繁多的水果也是各家必备

的待客之物，作为糖尿病患者，在血糖控制较理想的

情况下（空腹血糖＜7.8mmol/l，餐后血糖＜10mmol/l，

糖化血红蛋白＜7.5%），可进食水果。一般选择含糖

量低、低升糖指数、高膳食纤维的水果，如橙子、柚子、

苹果等。进食水果的时间最好安排在两餐之间、饥饿

的时候、体力活动后。

值得注意的是，无糖糕点也不能随便多吃。因为

无糖是指没有蔗糖，但粮食的主要成分淀粉是多糖，和

蔗糖一样会分解成血液中的单糖，吃得多了一样会出

现高血糖。如果亲朋子女送来了一些保健品，也要谨

慎一点，最好在医生指导下决定吃不吃，或者怎么吃。

迈开腿，保持合理运动
面对美食诱惑，有些糖友仍不可避免地出现

摄入热量过多，再加上节日里家人免不了在一起

打牌、下棋、搓麻将，或者流连于精彩的电视节目，

晚睡晚起，多吃少动，血糖升高不可避免，那么就

需要适当增加运动来维持血糖的稳定，如餐后散

步、春节游园等，既可以操持愉快的心情，还对降

糖有一定的帮助。

王国娟提醒，疫情期间尽量避免去人流密集的地

方。运动强度要适宜，以微微气喘但还能与同伴正常交

谈，不产生胸闷、心慌、憋气等不适为宜，一般40岁的人

心率控制在140次/分以内，50岁者130次/分以内，60

岁以上者120次/分以内，运动宜在餐后1~3小时内，每

次运动时间控制在30~40分钟。运动过程中感觉很

轻松或很吃力时，可以适当调节运动强度和时间。

按时吃药，定时监测血糖
此外，漏服药物极可能导致血糖的失控。因此，不

管是胰岛素、降糖药，都得按时使用。春节期间，糖友

们一定要及时监测血糖，防止出现急性并发症。

合理饮食、适当运动、按时用药、定期监测血糖，

让糖友们健康快乐地过大年。 中国科大附一院
启动血费直免服务

星报讯（记者 马冰璐） 血液被誉为“生命之

河”，血液目前仍不能人工制造或是用其它的物

质来代替，只有靠广大健康的、适龄的公民无偿

献血来获取，无偿献血也是保障供血安全的重

要举措。

2020年1月1日起，安徽省第一个地方献血

条例《合肥市献血条例》正式施行。条例对无偿

献血者坚持以精神奖励为主、物质奖励为辅，并

对无偿献血个人作出奖励规定。

在合肥市范围内至少捐献全血满200毫升或

者单采血小板1个治疗量或者造血干细胞一次的

无偿献血者，本人临床用血终生免国家规定的血

站血液采集、储存、分离、检验等临床用血费用；

其配偶和直系亲属（包括父母、祖父母、配

偶、子女和孙子女）临床用血，按照献血者献血

类型及献血量等量或者折合相应血量，免交规

定的费用。

日前，中国科大附一院已在总院庐江路院区

启动血费直免服务，符合血费直免的总院住院患

者，出院时可在常规结算费用后，再到医院血费

直免窗口报销血费，实现“一站式”减免。

据悉，具体血费报销流程为：患者住院、出

院结算、完成结算后，携带出院小结、费用清单

（尤其是血液费用详情的清单）、发票以及患者

本人身份证、直系亲属身份证等相关材料到窗

口审核报销。

健康新闻J

冬季草木凋零，阳气潜伏，阴气盛极，万物生机闭藏，人

们应该顺应自然界的敛藏之势，养阴蓄锐，为化生阳气打好

根基，为来年春夏有个强健的身体做好准备。安徽省针灸

医院江淮名医、脾胃科主任医师李学军认为，应早睡晚起，

适度锻炼，多喝温水，保持心情舒畅。

■ 金月萍 王津淼 记者 马冰璐


