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气温突降
预防感冒莫忽视

白露过后，气候逐渐变凉。本周气温更是突
降，一早一晚倍感寒意习习，如果这时再赤膊露
体，就容易受凉，轻则易患感冒，重则易染肺疾。

专家指出，感冒一般分为两种，一种是普通感
冒；另一种是流行性感冒，其发病原因，有可能因
身体受到寒凉的侵袭，还有可能由于一种或几种
病毒所引起。病毒主要侵入呼吸道黏膜，使它发
炎，从而出现种种症状。

“很多人对感冒不大重视，其实，感冒对人的
健康影响很大。一次感冒会大大削弱人体的抵抗
力，极容易诱发其他疾病。”市第九人民医院心血
管内科二病区主任张玉芝指出，秋季天气转凉，日
夜温差变化大，使人极易感冒。一般感冒时，服些
药，多喝水，多休息就会好，因而常不被人们重视，
可是有些“感冒”比较特殊，可能是病毒性心肌炎
的前期症状。

心肌炎是一种较为常见的心脏疾病。病毒性
心肌炎就是由病毒引起的，患者在发病时有发热、
咽痛、全身酸痛、腹泻等症状，酷似感冒或肠炎，常
因此而被误诊、误治。患者在急性期如果能得到
及时有效地治疗和良好的护理是完全可以痊愈
的，所以发现和治疗一定要趁早。

张玉芝提醒，得了感冒等感染性疾病 1到 2周
内如果出现明显的全身乏力、胸闷、胸痛、呼吸困
难、心悸等症状，应及时到医院进行心脏专科方面
的检查。

进入深秋
肠胃健康需注意

民谚“秋瓜坏肚”，是指进入秋季以后继续生
食大量瓜类水果容易引发胃肠道疾患。夏令大量
食瓜虽不致于造成脾胃疾患，却已使肠胃抗病力
有所下降，进入秋季再大量生食瓜果，势必更助湿
邪，损伤脾阳，脾阳不振不能运化水湿，腹泻、下
痢、便溏等急慢性胃肠道疾病就随之发生。因此，
进入秋季之后应慎食瓜类水果，脾胃虚寒者尤应
禁忌。

记者获悉，随着天气转凉和刚过去的十一长
假，我市各大医院接诊的肠胃病人数显著增加。

“十一长假期间出游的人比较多，地域变化、水土
不服，人就容易胃肠功能紊乱而腹泻；其次，秋季
天气凉爽，人的食欲增加，加上瓜果大量上市，有
的人就暴饮暴食，致使胃肠负担加重，进而腹泻。”
郑州颐和医院中医科副主任医师朱黎明解释。

朱黎明建议，这个时期最好吃一些半流食，
如：浓米汤、白米粥、稀饭，或者发面蒸食等易消化
的食物；另外，还要注意饮食要规律，食物温度也
不宜过冷，否则会引起肠蠕动，加重腹泻的情况。

朱黎明提醒，腹泻期间一定要忌食油炸类食
品。原则上要求饮食容易消化，营养丰富，高热
量，高蛋白，油和乳糖不能太多，但也不要吃无油
无乳糖饮食。白糖浓度不能太高，有一点甜味即
可。一般水果（香蕉等容易滑肠的除外）也可以
吃，但要新鲜干净，不要吃冰冻的。

凉意渐浓
秋冻并非人人皆宜

春捂秋冻是一条经典的养生保健要诀。天气
渐凉时加强防寒锻炼，可使人体内的抗御机能得
到锻炼，从而激发机体逐渐适应寒冷的环境，有利
于避免许多疾病的发生。对于秋冻的理解，不应
只局限于未寒不忙添衣，还应从广义上去理解，诸
如运动锻炼，也要讲求耐寒锻炼，增强机体适应寒
冷气候的能力。

专家强调，秋冻并非人人皆宜。如糖尿病患
者局部供血较差，如果血管一下子受到冷空气刺
激，很容易发生血管痉挛，使血流量进一步减少，
易引起组织坏死和糖尿病足，再加上糖尿病和心
脑血管疾病常常伴发，冷空气刺激更易诱发心脑
血管疾病，甚至导致心梗等后果。因此，糖尿病患
者最好不要秋冻。除此之外，像体质较弱的老人
和儿童、心脑血管疾病患者、慢性支气管炎患者、
哮喘病患者和关节炎患者都不适合秋冻。

此外，早晚温差大时也就应该及时添加衣被，
否则，极容易患上感冒，而支气管炎、哮喘、消化性
溃疡等慢性病患者，也容易诱发或加重病情。

需要注意的是，肚脐部位的表皮最薄，皮下没
有脂肪组织，但有丰富的神经末梢和神经丛，对外
部刺激敏感。若防护不当，晚上睡觉暴露腹部或
爱美穿露脐装，寒气极易通过肚脐侵入人体。如
果寒气直中肠胃，就会发生急性腹痛、腹泻、呕吐；
天长日久，寒气逐渐积聚在小腹，还会导致泌尿生
殖系统疾病。

白露节气已过，凉意渐浓。天气预报显示，

本周我市也将迎来大幅度降温。

眼下正值秋冬换季，“过山车”式的温差变

化，致使各类呼吸道疾病、感冒、腹泻、心脑血管

疾病等进入了高发期。专家提醒，市民要增强

防病意识，科学预防各种疾病的发生。

市一院神经内科
举行30周年庆典

本报讯（记者 汪辉 王治 通讯员 侯巧红）市第一人民
医院近日举行神经内科成立30周年庆典及高端学术活动。

市一院神经内科成立于 1984年，目前已发展成为一
支规模大、技术高的市重点专科学科团队；开放床位300余
张，专业高级职称医师近 20 名，博士硕士 30 多人；拥有
3.0T核磁共振、宝石CT、大型Ｃ臂、全自动生化分析仪等
大型检查检验设备。

为激励神经科学的进一步发展、促进学术交流、惠及
省内患者，在神经内科成立 30周年之际，该院特邀请国内
知名专家来院义诊、进行学术讲座，并聘请王拥军为名誉
院长，贺茂林、张茁为名誉教授。

中华健康管理培训班举办
本报讯（记者 汪辉 王治 通讯员 丁翠翠）由省健康管

理学会、市健康管理协会共同主办，省中医院承办的中华
医学会健康管理学分会体检机构规范化与健康管理适宜
技术培训班日前在郑举办。

培训班会上，省健康管理协会理事、省中医院健康体
检中心主任刘永生表示，举办此培训班，旨在全省范围内，
提高健康管理机构的服务品质与能力，使其实现“三个转
变”，即从单一的套餐体检向个性化的深度体检转变；从单
一的体检服务向检后健康管理服务转变；从一次性健康管
理服务向连续甚至终身的健康管理服务转变。

“营养中国行”走进河南
本报讯（记者 汪辉 王治 通讯员 张庆丽）“2014安利纽

崔莱营养中国行”第三站活动日前在我市举行，有关专家
就“饮食因素、营养素与慢病之间关系”这一话题与听众进
行了分享。

“饮食因素、营养素与慢性病之间关系密切。”会上，中
国疾控中心首届专家咨询委员会专家戴光强表示。同时，
维生素D与癌症、2型糖尿病、心脑血管病、衰老等有惊人
的关联，B族维生素与慢性病关系密切。

“要想不得病，一定要保持营养平衡。营养是健康的
基础，中医说药食同源，西医认为维生素是维持生命的元
素。”中国疾控中心营养与食品安全所研究员何丽说，保持
营养平衡，既不能缺乏，又不能过量。

专家建议，要从饮食着手补充营养素，保证食物的多
样性，以谷类为主，尽量粗细搭配；多吃蔬菜水果和薯类；
每天吃奶类、大豆及豆制品；常吃适量的鱼、禽、蛋和瘦肉；
减少烹调油用量，吃清淡少盐膳食。
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防防病先行病先行
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