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健康8

头疼、嗓子疼、发烧、

全身酸疼、咳嗽……由于

冬季冷空气活动频繁，气

候寒冷且干燥，人们为了防

止冷空气入侵，很多时候都

会紧闭门窗，室内通风少，

病菌容易滋生繁殖，导致人

体抵抗力下降。所以入冬以

来，感冒及流行性感冒患者

明显增多。如何减少感冒发

生几率，医生提醒大家要注

意以下几点。

注意保暖 防止着凉

冬季预防感冒首先要

增强自我保护意识，尤其

是儿童、老人及身体较弱

易发生感冒的群体，要特

别关注天气变化，当天气

转冷时应及时添加衣被，

防寒保暖。居室内切忌紧

闭门窗，要坚持开窗换气，

保持室内空气流动。

讲究卫生 避免感染

俗话说“病从口入”，

饭前便后及外出回来要洗

手、睡前刷牙。不食用不卫

生的食物。衣被要勤洗勤

晒。流感病毒会在人与人

的密切接触之间传染，流

感流行期间，少去人员密

集的公共场合，必须去时

注意戴上口罩防止交叉感

染。

合理饮食 营养均衡

冬季，人们都想到了

进补养生，但在感冒高发

期进补要谨慎，饮食营养要

均衡清淡，忌食油腻辛辣刺

激之品。冬季日常饮食要遵

循三个原则，即通过饮食可

起到保温、御寒和防燥的作

用。多补充瘦肉、鸡鸭肉、鸡

蛋、鱼、牛奶、豆制品、芝麻、

乳制品、虾皮、海带、叶类蔬

菜、动物肝脏、豆类、胡萝

卜、南瓜、新鲜水果等。同

时，要多喝水。多喝水可使

口腔和鼻腔内黏膜保持湿

润，能有效发挥清除细菌、

病毒的功能。

增强体质 锻炼先行

俗话说“正气存内，邪

不可干”。增强体内正气，

提高自身免疫力，才不会

惧怕病邪的到来。冬季早

晨气温低，雾霾相对较重，

不适合晨练，可以在家里

做一些简单运动，如在室

内慢跑、做体操等。气温回

升后，可以根据个人情况

选择室外锻炼，时间最好

是下午三四点，阴天、雪

天、大风天不要外出。运动

忌大汗，以微微出汗为宜，

每次进行半小时左右。

作息规律 劳逸结合

良好的睡眠可以提高

机体的免疫力，而过度疲

劳、熬夜等不良的生活方

式则会导致免疫力下降。

中医理论认为冬天是“养

藏”的季节，在冬天应“早

卧晚起，以待日光”。意思

是说冬季应早睡晚起，做

到避寒保暖，以潜藏阳气

和积蓄阴精，还可减少呼

吸系统和心脑血管疾病的

发生概率。夜间休息要注

意不要以被蒙头睡觉。由

于被窝内空气不流畅，加

上被窝内空气混浊，如果

蒙头睡觉，会使体内氧饱和

度下降，次晨起床时会出现

头昏脑涨、精神萎靡、食欲

不振、记忆衰退等症状。

【小贴士】

防治感冒推荐中药茶

饮

葱头姜片药茶：葱头

10克，生姜3克，红糖适量

加水，煎沸10分钟，取汁趁

热饮用，可用于外感风寒，

头痛，畏寒，鼻塞流清涕等

症的防治。

板蓝根青叶药茶：取

板蓝根、大青叶各50克，野

菊花、金银花各30克。同放

入杯中，用沸水冲泡代茶

频服。对预防感冒、呼吸道

感染等有较好疗效。

提醒：对于老年人、儿

童和有慢性疾病的人，每

年秋冬季提前注射流感疫

苗可以减少患感冒的几

率。感冒高发季，一旦感

冒，要及时到医院诊治，不

要拖延待自愈，以免延误

病情。 （据《中国中医》）

一口好牙能帮老人维

持正常咀嚼功能，保证营

养摄入。但同时，假牙尤

其是全口假牙、树脂材质

假牙，若是得不到细心呵

护 ，反 而 会 引 起 口 腔 疾

病，甚至累及全身。因此，

使用假牙应躲开四个字，

以保证它的卫生、清洁、

坚固。

脏 假牙清洗不彻底

会带来很多麻烦，如口腔

异味、影响食物口感、导

致肠胃功能下降等，还可

能由于细菌滋生，引发口

腔溃疡、导致蛀牙。因此，

要养成正确清洁假牙的

习惯。建议在每顿饭后用

流动的清水冲洗，去除残

渣，以免滋生细菌。注意

避免用普通牙膏清洗，以

免刷毛和牙膏中的研磨

剂划伤树脂假牙表面，更

容易滋生细菌。另外，应

定期使用假牙清洁片为

假牙消毒，消灭假牙表面

真菌，一般浸泡 5 分钟即

可。

干 很多老人摘下假

牙后放在桌上，或用纸包

一下收起来。这样不但不

卫生，还容易使假牙受伤。

受材质限制，假牙长时间

被放置在干燥环境中极易

开裂、变形，而只是稍微变

形，就可能使人使用起来

不再舒服，刺激口腔黏膜。

因此，摘下假牙后要及时

清洗，之后泡在清水中，以

防变形。

硬 用假牙吃过硬或

黏性大的食物容易出现断

裂或脱位，甚至损伤牙龈。

因此，要少吃脆骨、坚果、

糯米饭、汤圆等食物。尤其

在佩戴初期，更要吃软烂

食物，以便复诊时能做出

恰当调整。戴假牙不意味

着完全戒掉硬的食物，可

以每隔几天吃些稍硬或脆

的食物来锻炼牙龈和咬

肌，但每次不可太多，大块

食物最好先切成小块，方

便咀嚼。

烫 假 牙 本 身 不 怕

冷、不怕热、不怕刺激性食

物，但牙龈却承受不住烫

茶、热汤。戴假牙本身就会

刺激牙龈，如果再受到热

刺激，牙龈会变得极其敏

感，容易引发口腔不适。因

此，老人最好避免过冷、过

热及刺激性食物，以保护

牙龈。 （据《生命时报》）

用假牙避开四种情况

宝宝耳廓畸形
别错过无创矫正黄金期

宝宝呱呱坠地时，接生的助产士发现他的耳朵外

形不太正常，叮嘱家长赶紧就医。佩戴矫正器2周后

回医院复查，宝宝的耳廓顺其自然长成了正常形状。

“如果宝宝存在耳廓形态异常，错过无创矫正‘黄金

期’，长大后可能需要做外科手术来矫正。”武汉市第

三医院首义院区整形外科季伟博士提醒，新生儿家长

如果发现宝宝耳朵外形异常，最好赶在出生后7天内

就医排查，看是否符合无创矫正的条件。

“对于简单耳廓形态畸形的宝宝，出生7天内为

黄金矫形期，在此期间接受治疗，治疗时间一般不超

过两周；出生1—6周接受治疗，治疗周期一般在一个

月内；出生6周以后接受治疗，治疗周期可长达两个

月；超过3个月后，基本不能进行无创矫治了（仅隐耳

畸形可放宽至三周岁）。这类患儿只能等6岁以后，在

全麻下通过手术矫正。干预治疗的时间越早，治疗周

期越短，治疗效果越好。”季伟介绍。

不过，仍有不少家长发现新生儿耳朵外形异常

后，认为“扯一扯就会好”，并没有就医，结果孩子长大

后形态仍不正常，被小伙伴笑话，才会意识到问题，但

此时只能通过外科手术才能矫正。季伟提醒市民，如

果宝宝出生后发现耳廓形态异常，如环状耳、招风耳、

猿耳、垂耳、环缩耳等，最好赶在7天内就医排查。

（据《武汉晚报》）

喉咙干燥喝天冬瘦肉汤

配料：天冬15克，冬笋250克，香菇5朵，猪瘦肉

100克，盐、生姜各适量。

制法：猪瘦肉洗净，用开水焯一下，切块儿；香菇

洗净，切小块儿；冬笋洗净，切小块儿；天冬洗净；生姜

洗净，切片；将猪瘦肉、天冬、生姜片放到砂锅中，加适

量清水，大火烧开，转小火炖40分钟，放入香菇和冬

笋，小火炖烂熟，加入盐即可食用。

功效：天冬对于肺阴虚导致的咽喉干燥疼痛、便

秘有较好疗效。此汤可以强壮身体、润泽肌肤。

（据《大河健康报》）

空心菜：高钙高钾高纤维

空心菜又称蕹菜，口感脆嫩多汁，营养上也有很

多优点，大家可以常吃。

一是高钙，含量高达 115 毫克/100 克，比牛奶高

一些，虽然吸收率稍差，但是不错的钙来源；二是高

钾，含量为 305 毫克/100 克，高于香蕉（256毫克/100

克），热量又低于香蕉，因此钾营养素密度（用钾含

量除以热量的值，这个值越大，对供应钾就越有效）

更高；三是富含膳食纤维，尤其是叶子部分，膳食

纤维含量更高。此外，空心菜属于深绿叶蔬菜，这

类叶菜的颜色越深绿，其中的叶酸、维生素 K、维

生素 B2、叶黄素、胡萝卜素、镁元素等营养素的含

量就越高。给大家推荐一道家常菜——豆豉蒜蓉空

心菜。

做法：1.豆豉放入盘中，加料酒泡软备用；大蒜切

碎备用。2.把空心菜洗净后，切成长段，切时记得把梗

和叶子分开放。3.炒锅烧热倒入油，放入沥干的豆豉

煸香，再放入一半的碎蒜炒香，然后先把空心菜的梗

放入翻炒约20秒。4.待菜梗有点变软，马上放入菜叶

和蚝油，迅速的翻炒十多下，使蚝油和菜炒匀，看到叶

子变软就马上关火，放入剩下的一半碎蒜，盛出即可。

需要提醒的是，根据季节和地区的不同，空心菜的老

嫩程度也会不太一样，买回来之后，一定先用指甲掐

一下头部的梗，如果太硬就切掉不要，否则炒出来后

口感很差。 （据《生命时报》）

冬季感冒高发巧预防

◎食疗方


