
天冷了
您的肝肾还好吗

如今!寒冷的冬季已经到来!您的

肝肾还好吗"

保肝 少吃街头小吃

时下!气温渐低!无论是大都市还

是小城镇! 到处可以见到各种各样的

火锅酒楼或火锅店! 并且买卖都十分

兴隆!但对于肝硬化患者!这种享受却

是#奢侈$的%

专家介绍! 由于肝硬化患者大多

合并食道胃底静脉曲张& 门脉高压性

胃病或消化性溃疡! 而火锅以其麻辣

烫为特点! 辛辣的刺激对胃黏膜有极

大的损伤作用!导致消化不良!甚至诱

发上消化道出血%加之!有些朋友只图

食物的鲜美!食物尚未涮熟就吃下!难

以保证卫生%另外!一些朋友喜欢吃半

生半熟的小吃! 食后很容易导致病毒

细菌寄生虫感染%特别强调的是!如其

他嗜肝病毒合并感染! 则极有可能导

致在原来肝硬化基础上重型肝炎的发

生!危及生命%

专家提醒!在干燥寒冷的冬季!肝

病患者可适当进食不同水果! 这对肝

病的恢复极为有利% 因为各色水果的

主要成分是葡萄糖&果糖和维生素!而

且它们还含有多种无机盐和微量元

素!可直接为人体吸收!利用率高!有

极强的滋补作用%

护肾 防寒
!

运动不能少

近期我市气温渐低!医院门诊&急

诊感冒发烧病人扎堆% 对此! 专家强

调! 急性感染以及相关用药会损伤肾

脏!所以慢性肾病患者应严防死守!切

忌感冒% #如果有感冒后浮肿&尿血等

症状出现 ! 应到医院向专科医生咨

询% '专家叮嘱!慢性肾病患者冬季一

定要注意保暖&适量饮水&适当运动以

增强自身抵抗力%

专家提醒肾病患者! 冬天多开展

力所能及的体育活动! 这不但能增强

免疫力&抗病力!还因肾主纳气!可帮

助肺气呼吸! 预防多种慢性呼吸系统

疾病% !西安"
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应对干燥
过一个健康冬季

干眼症 避免长时间用眼

冬天由于受冷空气的影响!眼

睛容易出现干涩& 刺痛等情况!特

别是在寒冷干燥的时候 ! 干眼症

更容易发作 % #冬天湿度较小 !

容易引发干眼症 ! 尤其是本身眼

睛比较干的人群 ! 很可能在此季

节干眼症状加重%' 医生提醒! 终

日面对电脑 & 电视等的白领们 !

冬天应让房间保持一定的湿度 !

还可选用人工泪液以保持眼睛湿

润%

除了常坐办公室吹着空调的

人群外!在外东奔西走的人群也会

受到干眼症的困扰% 更值得注意的

是!#迎风行走!大风很容易带着异

物入眼 ! 这类现象在冬天非常常

见% '医生告诉记者!异物一旦入眼

可第一时间引起强烈不适% 如果是

市民行走在路上 ! 入眼异物中以

动植物最为多见 % 动物可能是夜

晚的小飞虫之类昆虫 ! 植物则种

类繁多! 这两者如果在眼睛中停

留时间过长都可能导致真菌性角

膜炎& 角膜溃疡 % 严重的话甚至

可能造成眼球损伤 ! 使视功能受

损! 导致视力下降% #所以大风天

出行最好避开正面迎风而走 ! 如

果有条件 ! 可佩戴防护眼镜以保

护裸露在外的眼睛被异物冲击 %'

他提醒%

虽然干眼症在人群中有很高

的发病率!但却不被重视 !以为睡

睡觉就好了% 实际上不是这样!干

眼症不容易被诊断!而且会很影响

工作学习!所以当自己发现眼睛不

适时!要及时去眼科就诊% 医生指

出!如果被确诊为干眼症 !要按照

医嘱接受药物等治疗!不是随便买

瓶眼药水就可以的!而且不要按照

自己的主观想法!想滴几滴就滴几

滴!一定要遵医嘱% 如果已经感觉

到眼睛的干涩!就要避免长时间用

电脑或看电视!而且时不时地要看

看远方!调节一下眼睛 !以免眼睛

疲劳!并且要均衡饮食 !少吃刺激

性的食物!多吃富含维生素
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鼻炎 注意防止鼻腔干燥

气候干燥的冬天!人体的水分

容易通过出汗& 呼吸而大量丢失!

所以鼻子也可能#上火'% 很多人感

觉一入冬鼻孔就很干&很痒 !于是

便不由自主用手去挖鼻孔!结果可

能导致出血甚至引起炎症%

医生介绍!冬天鼻子痒是因为

人鼻腔内的鼻毛有过滤 & 清洁作

用! 能阻挡随空气进入呼吸道的

粉尘及其他异物 ! 在风大 & 干燥

的冬天! 粉尘颗粒在鼻腔内积聚!

很容易形成鼻痂 ! 一旦积聚过多

就会引发瘙痒 % 用手指挖鼻子易

损伤鼻黏膜的血管 ! 使其破裂出

血!如有鼻痂形成!可以按住一边

鼻孔!轻轻地擤一擤另一个鼻孔%

医生提醒!可以在鼻腔内点一

两滴偏油性的物质! 比如香油&薄

荷油或橄榄油!还可以用棉签蘸生

理盐水冲洗鼻腔!水温达到人体温

度即可!或是倒一杯热开水 !让水

蒸气熏一熏鼻腔 ! 保持几分钟即

可!此外将少量红霉素眼药膏挤入

鼻腔! 也能起到消炎保湿的作用!

且无毒副作用%

此外 !医生还提醒市民 !过敏

性鼻炎在冬季气温下降&晨晚气温

较低&环境干燥情况下也很容易发

生% #患者主要表现为鼻痒&鼻塞&

阵发性喷嚏连续发作 & 水样鼻涕

等! 不少人会误以为患上了感冒!

其实可能是鼻子对季节性天气变

化比较敏感!或是对大风引起的粉

尘&飞絮等过敏% '医生指出!检查

确认过敏源并回避很重要! 同时!

注意冬季保暖对抵抗慢性鼻炎也

非常重要!因为冷空气往往是主要

诱因之一%

湿疹 保持好室内温度和湿度

很多朋友经常抱怨 ! 一到冬

天! 身体就出现皮肤瘙痒的症状!

由于不知道冬天皮肤瘙痒治疗办

法! 整个冬天都要忍受这样的折

磨% 医生介绍!从热乎乎的屋内踏

入冰冷的户外!或从冷气房中进入

潮热的浴室! 都可能引发皮肤病%

加之!干空气使皮炎恶化 !尤其当

冬天室内使用暖气时% 所以!多穿

几层棉质衣物!保持室内空气的湿

度应该是皮肤病患者及其家人首

先考虑的事项%

#住房内要保持一定的湿度 !

可摆放一些绿色的盆栽!或放上一

盆水以增加空气湿度!最好一间房

子放上一个空气加湿器% 在需要时

还可口服第一代抗过敏片剂来达

到止痒镇静作用% '医生提醒湿疹

患者!饮食中要尽量多摄入些富含

维生素
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的食物!如胡萝卜&卷心

菜等!少食用咖啡&可乐和酸辣刺

激性食物%

医生还提醒!对皮肤瘙痒存在

认识误区的市民不在少数!他们认

为皮肤痒是因为不干净!所以不仅

拼命洗澡!还用热水烫! 用毛巾使

劲地搓 ! 有些人还不停抓挠 ! 甚

至抓破皮肤 ! 殊不知这样只会加

剧表皮屏障功能的进一步减弱 !

形成恶性循环 ! 导致症状加重 %

因此在冬季 ! 广大市民尤其是老

年人应适当减少洗浴次数! 洗澡&

泡脚时不要用过烫的水 ! 不要用

碱性过强的肥皂等洗涤用品!沐浴

过后还应适当抹些有保湿作用的

润肤露%

!闫鑫"

!!!!!!

时值冬天!暴露在外的眼睛"鼻子"喉咙"皮肤备受煎熬!这几个与外界接触最直接的器官很可能受

温度"湿度"风力的影响而导致炎症的发生# 那么!我们该如何远离冬季干燥的困扰!过一个健康的冬季

呢$ 记者就此采访了相关专家!为市民健康过冬提供专业信息#

有些药不能热水服
一杯热水配上药片直接喝下去!

是不少人喝药时的惯用动作! 其实这

样做很可能让一些药的效果大打折

扣%

活菌制剂药物#常用的乳酶生(含

有活肠链球菌)&整肠生(含有地衣芽

孢杆菌)&金双歧
8

含双歧杆菌&嗜酸乳

杆菌和肠球菌) 等药物都是口服活菌

制剂%这些活菌怕光&怕湿&不耐热!不

宜用热水服用% 此外!活疫苗类药物!

如小儿麻痹糖丸! 含有脊髓灰质炎减

毒活疫苗! 用热水服这些药会导致疫

苗灭活!而降低或失去免疫机体&预防

传染病的作用! 所以应该用凉开水送

服%

助消化类药#如胃蛋白酶合剂&胰

蛋白酶等!均含有助消化的酶类%酶是

一种活性蛋白质!遇热不稳定!会凝固

变性! 在
9:$

以上的环境中即失效%

因此服用这类药物时!一般用
;:$

左

右的温水送服%

清热类中成药#具有清热&泻火&

凉血&解毒等作用!用于内热&火毒&湿

热&瘟疫等多种里热证的中成药!如上

清丸&牛黄解毒片等% 中医认为!对燥

热之症如发烧&上火等!用凉开水送服

可增加清热药物的效力%

除上述三类药物! 还有一类剂型

的药物不宜用热水送服!它就是胶囊!

如诺氟沙星胶囊&维生素
$

胶囊等%

为保证上述药物的疗效! 应在服

用前咨询医生服药注意事项! 以温的

白开水
8

一般不超过
;:$

或者以口感

有点暖为宜
<

或凉开水
8"=$

左右
<

为

宜!尽量避免使用温度过高的水%

!新华"

冬季保暖 兼顾两头护中间
寒冷季节保暖显得尤为重要!

中医倡导*顾两头护中间'% *顾两

头'是指头部应该加帽&加围脖!脚

部也要注意保暖+*护中间'是指保

护好腹部%

如何让脚暖起来

人体的头 &胸 &脚这三个部位

最容易受凉! 尤其是脚部受寒!与

某些疾病的发生与不注意保暖有

很大关系% 一旦脚部受凉!会反射

性地引起呼吸道&胃肠道以及其他

内脏器官的疾病!并且!很容易引

起感冒&腹痛&腰腿痛和妇女痛经

等病症% 尤其是在严寒时节!脚部

的保暖尤应加强%

选用适合自己的鞋袜 对于脚

部易干裂的人!应选用透气性差的

皮棉鞋和弹力尼龙袜!这样才能保

持脚的周围有湿润的环境% 而那些

脚易出汗的人!则应穿毛袜 !用羊

毛鞋垫! 这样既能达保暖目的!又

能吸潮散热% 此外!选择大小肥瘦

合适的鞋子也很重要% 如果鞋子窄

小! 穿上后不仅有碍血液循环!而

且还会使脚周围的空气层缩小!不

易保温%

一般来说!老年人由于气血渐

衰!不要穿塑料底鞋!而宜穿布棉

鞋+小儿由于皮嫩!保暖力差!因此

宜穿那种柔软而暖和的棉鞋+在严

寒野外作业的人员!应穿带毛皮的

高筒皮靴+ 青少年好动不怕冷!可

以穿皮底鞋或胶底鞋%

坚持睡前用热水洗脚 睡前用

温水泡脚
!=%":

分钟!能促进足部

血管扩张&血流加速!同时使脑部

血液相对减少!很快就能入睡% 如

果在热水中加入一些健身品!就会

让你更舒适!更快产生睡意%

头部过暖反而不好

凛冽北风中!很多人习惯用帽

子围巾把头部包裹严实% 这种做法

在中医看来并不可取!正确的养生

方法是头部不要过暖%

中医学认为! 头为诸阳之会!

脑为元神之腑!十二经脉中的阳经

都在头部会集!阳气旺盛% *阳气至

头而极!宁少冷!勿过热'% 因此!冬

季保暖要注意头部不宜过暖!这是

为了保持头部阴阳平衡!有利于脑

部健康% 现代医学认为!头部血流

旺盛! 每
"2

秒钟血液即可从头部

循环一周!所以冬季除了耳朵需保

护好外!头不宜捂盖过严!特别是

患有高血压&偏头痛&神经衰弱&失

眠健忘&容易上火者等!头部过热!

容易发病或加重%

护好$中间%保肠胃

冬天本来是养胃的好季节!但

不少人的肠胃健康却亮起了红灯%

*胃冷全身冷'! 因此!*护中间'是

讲平时应穿背心保护胃!老人冬天

穿两个背心都不为过% 在保暖的同

时还应该防疮% 野外作业者&电线

工&邮递员及餐饮类工作人员都应

该注意!心脑血管病&心脏病&糖尿

病等也应该注意%

在人体所有器官中!胃是最娇

气的器官之一!除了饮食!情绪&气

候&睡眠等多方面的因素!都会让

它抗议&罢工% 专家表示!在寒冷的

冬天!胃会变得更加敏感% 人体受

到冷空气刺激后!胃部容易发生痉

挛性收缩!从而引发胃疼&胃胀&腹

泻等不适% 此时!不少人误认为赶

紧用热汤&热饭暖一暖胃!就会舒

服很多% 但实际上!在天冷的情况

下!马上吃东西!或吃得太快!都会

使肠胃负担加重!轻则引起食欲不

振! 严重的还会导致急性胃炎&胃

痉挛等%

专家建议市民!吃饭的速度一

定要慢!尤其在寒冷的冬天% 如果

刚从外面回来! 不要马上吃饭!可

以先喝点温水!过
!:>!=

分钟后再

进餐+每顿饭的进食时间至少在
"=

分钟以上!一定要放慢速度 !增加

咀嚼时间!老年人建议一口饭嚼
":

次以上为宜!这样有利于刺激唾液

分泌淀粉酶! 增强胃的消化能力!

还能保护肠胃% !西健"


