
2025.11.14星期五
责编/魏琳 美编/鲁璐 文检/孙小华 A05烟台康养

烟台民意通热线

6601234

豆浆喝错会中毒

冬天洗澡时间不宜过长
冬天洗澡的时候，有的人会沉浸

于热水的温暖，迟迟不愿从浴室中出
来，但冬天洗澡时间并不是越长越
好。专家建议，洗澡时间不宜过长，
快的话，一首歌的时间（5分钟），慢的
话，两首歌就差不多了（10分钟）。要
是超过15~20分钟，就不推荐了。

这是因为洗澡时间偏长的话，对
皮肤会有一定的负担，这种负担我们
叫做“过度水合”，也就是皮肤长时间
接触水分，吸水过多，“泡发了”。泡
发后的皮肤，屏障功能会有所下降，
出现干燥、瘙痒的风险反而更大。

要想皮肤保持住水分，要点不是
长时间接触水，而是使用保湿产品来
减少水分丢失。如果遇到洗澡时间
比较长，或者洗澡后皮肤容易干燥、
紧绷，那么等擦干水分后，就要及时
补涂保湿产品，不论是润肤霜还是身
体乳，都有保湿效果。 据人民网

本报讯（YMG
全媒体记者 刘晋

通讯员 李成修 王婧
摄影报道）近日随着气温下
降，流感、呼吸道合胞病毒等
病原体进入活跃期。儿童因
免疫系统尚未发育完善，成
为呼吸道传染病的高发人
群。烟台毓璜顶医院儿内一
科主任辛毅结合最新防控要
点，为家长带来冬季儿童呼
吸道疾病防治指南，助力筑
牢儿童健康防线。

辛毅表示，冬季常见的
呼吸道疾病有五类，其中，流
感病毒传染性极强，典型症
状为发热、头痛、肌肉疼痛，
可合并支气管炎、心肌炎等
并发症；呼吸道合胞病毒对
5岁以下儿童影响较大，1岁
内婴儿更易发展为重症，严
重时可引发毛细支气管炎或
肺炎；人偏肺病毒在冬春季
多发，症状与流感相似；鼻病
毒是普通感冒的主要致病
源，通常可自行康复；肺炎支
原体在学龄期儿童中较常
见，典型表现为阵发性刺激
性干咳。

在家庭防护方
面，辛毅建议把握四

个关键环节。“疫苗接种是预
防重症的最经济有效手段，6
月龄以上儿童应每年接种流
感疫苗，高风险婴幼儿可在
医生指导下接种相关疫苗。
对于6月龄以下无法接种的
婴儿，家庭成员接种可构建

‘家庭免疫保护圈’。”保持良
好的卫生习惯同样重要，包
括咳嗽、打喷嚏时正确遮挡，
规范洗手，减少用手触摸面
部，每日定时开窗通风。同
时要倡导健康生活方式，保
证饮食均衡、睡眠充足和适
度户外活动。在就医、乘坐

公共交通或进入人群密集场
所时，儿童应规范佩戴口罩。

“如果不慎感染，家长应
保持冷静，科学应对。”辛毅
表示，流感多为自限性疾病，
一般人群通过科学干预1-2
周可痊愈。若出现持续高
热、呼吸急促、精神萎靡、嗜
睡等迹象，应立即就医。高
危人群感染后建议尽早就
诊。居家照护期间，患者应
居家休息，饮食宜清淡，多喝
温水。家人与患者保持距
离，实行分餐制，接触后及时
洗手。用药方面，严格遵医

嘱，规范使用抗病毒药物，不
可自行增减剂量或换药。

“婴幼儿、有心肺疾病、
糖尿病等基础疾病的儿童感
染后易发展为重症，需提前
接种疫苗，密切监测健康状
况。”辛毅提醒，家庭照护者
接触婴幼儿前需洗手、换衣，
自身出现症状时应与孩子保
持隔离。

辛毅表示，做好疫苗接
种、卫生防护和健康管理，
既能有效降低感染风险，也
能在不慎感染时减少重症
可能。

冬季儿童呼吸道疾病高发
把握四个关键环节可有效预防

冬季是呼吸道传染病高发
季节，科学有效的环境消毒是
切断传播途径、保护易感人群
的重要手段之一。

中国疾控中心研究员
张流波表示，酒精作为一
款常用消毒剂，具有消毒
作用快、无残留等优点，在
家庭中有广泛应用，但使

用时需要遵循科学方法。在日
常生活中，酒精一般用于皮肤
或手部的涂抹擦拭消毒，手消
毒时可同时使用护手霜或用含
有护肤成分的专用手消毒剂。
也可以用含酒精成分的消毒湿
巾，对小范围的物体表面或小
件物品擦拭消毒。

“酒精易燃易爆，不建议

作为空气消毒剂。”张流波说，
也不推荐使用酒精喷洒沙发
表面进行消毒，反复多次使
用，可能导致沙发表面脱色，
影响美观。日常餐具消毒建
议首选加热煮沸，操作简单、
效果可靠而且没有化学物质
残留，一般情况下不建议用酒
精消毒餐具。 据新华社

冬季养生防病“秘籍”请收好

冬季寒气渐重，慢阻肺病
患者易出现气短、咳喘加重等
现象。

中国中医科学院广安门医
院主任医师齐文升指出，中医
认为“寒伤肾阳”，肾不纳气是
导致肺功能下降的重要原因。

他建议，慢阻肺病患者在冬季
应从食疗、穴位按摩、艾灸保
暖、呼吸锻炼等多方面入手，增
强肺功能，平稳过冬。

齐文升表示，食疗是温肾
补肺的有效方式。熟地、黄
精、人参、枸杞子等药食同源

物质，日常生活中适当使用，
熬粥或煲汤，有温肾补肾的作
用；按摩列缺、太渊等穴位，对
肺有保健作用；也可以艾灸关
元穴或选择艾叶、干姜、肉桂
煎水泡脚。

此外，上海交通大学医学

院附属瑞金医院主任医师周
敏表示，慢阻肺病是一个终身
疾病，需要长期规范治疗，病
情稳定不等于治愈。在慢阻
肺病的治疗过程中，除了药物
治疗外，还要注意戒烟、呼吸
康复、预防急性加重等。

冬季进补多，饮食结构变
化大，糖尿病患者更需注意血
糖波动。北京协和医院主任医
师肖新华指出，当前公众在糖
尿病认知上仍存在诸多误区，
如“主食越少越好”“无糖食品

随便吃”“血糖越低越好”等，这
些观念可能带来健康风险。

“主食不是‘敌人’，关键在
于质与量。”肖新华建议，糖尿
病患者推荐适量吃主食，优先
选择全谷物、杂豆、薯类等升血
糖速度较慢的粗杂粮。另外，

“无糖食品”不是“降糖食品”，
“无糖”通常是指没有蔗糖，但
食品本身可能含有大量的淀

粉、油脂，有些还含有蔗糖替代
品，这些同样会升高血糖。

“控糖目标是平稳达标，而
非一味求低。”肖新华说，严重
的低血糖会导致头晕、心慌、出
冷汗，甚至意识模糊、昏迷，对
大脑和心脏会造成严重损伤。
对于大多数糖尿病患者而言，
血糖控制的目标因人而异，要
在医生指导下，进行个体化目

标制定。
近年来，随着生活方式的

改变，2型糖尿病正呈现年轻
化趋势。肖新华提醒，长期熬
夜、高糖饮料、油炸食品等不健
康生活方式，正让越来越多年
轻人被糖尿病“盯上”。健康的
生活方式是预防糖尿病的基
础，要管住嘴、放开腿，进行定
期筛查。

随着天气转凉，热乎乎的豆浆成
为不少人早餐的必选。

中医认为，豆浆宽中、下气、利大
肠、消水肿毒，具有补脾益气、消热解
毒的功效。现代医学也认为，豆浆富
含植物蛋白和磷脂，以及维生素B1、
维生素B2和磷、铁、钙等多种矿物
质，皆是人体所需的重要营养物质。
此外，豆浆所含的大豆低聚糖、异黄
酮、皂苷、核酸等，也是对人类健康极
为珍贵的保健因子。

但喝豆浆也有禁忌。首先，豆浆
一定要煮熟、煮透再喝。大豆中含有
胰蛋白酶抑制剂，影响蛋白质的消化
吸收。但煮沸加热8分钟后，胰蛋白酶
抑制剂即可被破坏。大豆中还含有一
些抗营养因子，没有充分煮熟煮透即
饮用，严重的会引起中毒，出现恶心、呕
吐、腹痛、腹胀、腹泻等胃肠症状。

中医认为，豆浆是偏寒食物，消
化不良、嗝气和肠胃功能偏弱者，应
谨慎饮用。此外，豆浆中富含嘌呤，
痛风病人对豆浆应该忌口，或向专业
医生咨询。 据人民网

成熟的西红柿中含有丰富的番
茄红素，其具有较强的抗氧化作用。
一些流行病学研究认为，多摄入西红
柿和富含番茄红素的食物，能够帮助
降低多种癌症发生风险，比如前列腺
癌、口腔癌、结肠癌、肝癌等。并且，
番茄红素对于减少肿瘤细胞转移也
有一定帮助。西红柿中还含有维生
素C、胡萝卜素等多种营养素，对于
预防癌症也有一定好处。

中国康复研究中心、北京博爱医
院主任营养师史文丽介绍，西红柿含
糖量较低，糖尿病患者可以适量食用，
每天吃1～2个西红柿是比较合适的。

专家提醒，长黑斑的西红柿不能
吃。西红柿上的黑斑，主要是由交链
孢菌引起的，它产生的毒素叫交链孢
毒素，这种毒素会增加患癌症风险。
未成熟的西红柿也不能吃。未成熟
的西红柿含有龙葵碱，当摄入过量
时，会引起恶心、呕吐等中毒症状，甚
至可能会导致死亡。 据人民网

吃西红柿能帮助预防
多种癌症

随着立冬节气的到来，气温逐渐走低，天气干燥寒冷，人体机能也随之进入调整阶段。如何科
学养生防病？专家进行解答。

慢阻肺病患者宜温肾通络，坚持规范治疗

控糖求“稳”，避免认知误区

警惕呼吸道传染病，家庭消毒讲科学


