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新

说

血糖高会伤肺
肺功能障碍需要被视为糖尿病的潜在

并发症。

呼吸系统是人体最重要的功能系统之

一。有研究显示，2型糖尿病患者的非阻塞

性通气障碍发生率是健康人的3倍，病程长

的糖友风险更高。

高血糖危害肺功能的原因可能有以下

几点：

首先，糖友的肺活量有逐年下降趋势，

这可能是因为肥胖和皮下脂肪增厚，会导致

胸廓活动受限。

其次，随着糖尿病病程迁延，不少糖友

会出现微血管病变，这可能会影响肺泡内的

毛细血管，影响肺泡内气体扩散。

此外，高血糖可能引发体内的慢性炎症反

应，也会增加肺部疾病风险。 据《老年日报》 常

识

慢性支气管炎患者很容易受风寒外袭而

发病。干姜（鲜姜切片晒干即可）性大热，味大

辛，有回阳通脉、温肺化痰等功效。咀嚼干姜

能缓解寒咳、多痰等慢性支气管炎症状。患者

取干姜少许嚼之，或晚上睡前含1片干姜，咳嗽

会减轻。在咳嗽痰涎不易咳出时，嚼上1片，可

缓解症状。 据《医药养生保健报》

低压高可以逆转吗？
由于大部分低压上升的患者是因压力大

而导致的，只要早期干预,压力解除，血压是可

以回到正常水平的。压力主要来源于两个方

面——体重的压力和精神压力。过多的脂肪

会使心肺的压力增加，脂肪也会对外周血管

造成压迫，使血管的流动阻力增加，血压因此

会升高；低压上升的患者通常容易焦虑，会不

自觉地产生紧迫与紧张的情绪，这种情绪会

对交感神经的张力造成影响，引起血管收缩，

血压上升。 据《北京青年报》

嚼干姜防治老慢支
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当前呼吸道病原体
流行几何？怎么防？
——国家卫健委回应关切

随着寒假和春节假期临近，人群大规模流动

和聚集可能加速呼吸道疾病传播风险。当前全

国季节性流感等呼吸道病原体流行情况如何？

公众如何做好防治？怎样强化医疗力量配备？

国家卫生健康委日前召开新闻发布会，就公众关

心的问题进行回应。

新华社记者 顾天成 李恒

释

疑

进入腊月，天气寒冷，一碗热乎乎的麻

辣烫吃下去，暖胃又暖心。但也有不少人说

麻辣烫过油过辣，既不安全也不健康。麻辣

烫真的如此吗？

中国农业大学食品科学与营养工程学

院教授范志红表示，只要在原材料安全和加

工卫生方面把好关，并注意食材合理搭配，

麻辣烫说得上是一种相当不错的快餐食品，

比煎炸食品健康得多。

如何安全健康享用麻辣烫？范志红提

醒消费者注意以下几点：

一是食材巧搭配。多吃蔬菜和菌菇类，

尽量少吃脂肪含量较高的肉制品及方便面、

油条等油炸制品，减少钠含量较多的鱼丸蟹

棒等鱼糜制品。

二是食用注意温度。刚捞出锅的食物

太烫，而人的口腔、食道和胃黏膜不能耐受

60℃的温度。世界卫生组织明确指出，65℃

以上的热饮、烫食是致癌因素。为了保护口

腔和食道黏膜，可以把食物凉几分钟，等到

不烫嘴了再食用。

最后，涮菜水中尽量不加盐或少加盐，

涮菜过程中尽量少加咸味调味汁，避免盐摄

入过量。 据《中国消费者报》

麻辣烫不安全不健康吗？

提

醒

小心孩子舔出“小红嘴”
很多家长会发现，一到秋冬季节，孩子

就会出现口唇红肿、干裂，甚至肿胀，有的孩

子口周还有一圈红色的小疙瘩，远远看去就

像长了胡子一样。天津市中研附院皮肤儿

科副主任医师蒋俊青提示，孩子“小红嘴”除

了影响美观，更主要的是孩子会不舒服，家

长要注意帮孩子防护。

预防孩子“小红嘴”，首先在日常生活中

应该避免过度高热量饮食。其次，吃饭、喝

水后注意擦嘴，避免用舌头舔净成为习惯。

当已经出现问题时，需要比平时更加细致地

护理，尤其是饮食方面，在发病期间尽量不

吃糖醋、炸酱、汁水多的食物，避免刺激口周

皮肤，少吃上火的东西，比如海鲜、牛羊肉以

及韭菜、茴香等。 据《今晚报》

科学家发现抗衰老蛋白质
据英国《泰晤士报》报道，科学家最近发

现，一种蛋白质在阻止“僵尸”细胞在人体内形

成方面起着关键作用，这为延缓衰老过程和预

防老年相关疾病铺平了道路。

随着年龄增长，一种名为细胞衰老的过程

会导致一些细胞寿命过度延长。它们非但不

会死亡和被清除，反而会在体内停留，从而增

加人们罹患癌症和阿尔茨海默病等疾病的风

险。一项研究发现了一种名为“HKDC1”的蛋

白质，它在清理细胞内两个关键器官（称为细

胞器）方面发挥着核心作用。这种蛋白质有助

于清除受损线粒体（线粒体像微型电池一样在

细胞内产生能量），这一过程称为线粒体自噬，

有助于保持细胞健康。 据《参考消息》

乙型流感病毒占比持续上升
“季节性流感包括甲型H1N1、甲型H3N2亚型以及乙

型流感。”中国疾控中心病毒病所国家流感中心主任王大

燕介绍，监测数据显示，我国南方省份近3周乙型流感病

毒占比持续上升至36.8%，北方省份近5周乙型流感病毒

占比持续上升至57.7%，一些省份乙型流感病毒占比已

超过甲型流感病毒。

部分公众关心感染过甲流的患者是否仍可能感染乙

流。对此，王大燕表示，得了甲流后产生的免疫反应，对

乙流不能提供有效的免疫保护。目前，流感疫苗中包含

甲型H1N1亚型、甲型H3N2亚型和乙型流感组分，建议

高风险人群尽早接种流感疫苗。

专家研判认为，近期我国将继续呈现多种呼吸道疾

病交替或共同流行态势，新冠病毒感染疫情可能在本月

出现回升，新冠病毒JN.1变异株大概率将发展成为我国

优势流行株。

病原诊断很重要 须针对性治疗
北京大学第一医院感染疾病科主任王贵强表示，

公众感染流感病毒、新冠病毒等病原体以后，建立的

免疫力并不持久，可能出现反复感染，且这些病原体

之间也没有交叉免疫，不同病原体可以同时或者交替

感染。从而容易导致上呼吸道黏膜屏障受损，继发细

菌感染等。

专家建议，出现上呼吸道感染症状要及时进行病原诊

断，明确诊断后针对性治疗。通过针对性治疗可以有效缩

短病程，降低进一步传播风险、降低住院和重症风险。

北京中医医院院长刘清泉表示，养护正气是预防呼

吸道症状反复发作的关键。患者在患病期间或康复过程

中，规律的睡眠对于提升正气非常重要。保持饮食清淡、

营养丰富，不吃油腻辛辣刺激食品，注意防寒保暖。同

时，不要乱用药、乱投医。

呼吸道感染容易诱发或加重老年人群心血管疾病。

对此，专家特别提醒，心血管疾病患者发生呼吸道感染，

应积极治疗，对于年龄大于65岁，既往有冠心病、慢性心

率衰竭等病史的患者，不要出现感冒样症状后选择忍耐，

而要积极尽快到医院就诊。

强化医疗力量配备 优化就诊流程
国家卫生健康委新闻发言人、宣传司副司长米锋表

示，要积极调配医疗资源，优化就诊流程，保障医疗用品

供应。做好医疗资源储备，确保患者得到及时有效救治。

王贵强表示，针对不同类型呼吸道疾病，各级医疗机

构采取多种措施加强精细化管理和个性化治疗。

食材：腊肉1块、蒜苗4根、蒜头3瓣、干辣

椒5个、味精1小匙、盐少许、白胡椒粉1撮。

制作：

1.腊肉根据自己食材的实际情况决定步

骤，因为有些腊肉需要火烤刮面再清洗。如果

是已经处理好了，那就泡入水中或洗米水里浸

泡1天，让腊肉恢复弹性。

2.泡好的腊肉放入热水里汆烫 5 分钟，再

清洗一下表面之后切成薄片备用。

3.辅料只需要蒜瓣和干辣椒。

4.蒜苗清洗干净之后切成段备用。

5.热油后放入蒜瓣和干辣椒爆香。

6.放入腊肉爆炒一会。

7.倒入蒜苗并加入调味料翻炒后就可

以出锅。 据上观新闻

蒜苗炒腊肉
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