
寒冷的冬季是各种呼

吸道传染病的高发期，比

较常见的冬季呼吸系统传

染病包括：流感、流行性

脑脊膜炎、麻疹、风疹、

水痘、流行性腮腺炎等，

都与干冷空气对呼吸道的

刺激有关。大同新和医院

呼吸科副主任王一男介

绍，气候的变化是对机体

免疫力的一次考验，为了

有效预防和控制呼吸道传

染病发生和流行，确保身

体健康，需要多关注和了

解冬季呼吸道传染病的预

防知识，知道呼吸道传染

病的传播途径和预防方

法，从而增强自我防病意

识和能力，远离呼吸道传

染病。
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老年人膳食均衡很重要老年人膳食均衡很重要

冬季气候寒冷干燥，各种病菌也伺机向人们侵袭。
市田源酿造有限责任公司总经理高瑞举说，多吃点醋可
提升人们的体质，增强免疫力。

高瑞举说，由于都市人生活节奏快、工作压力大、应
酬多，很容易发生体质下降、血液酸碱度不平衡等问题，
越来越多的人们过早地出现亚健康状态。而醋可以帮
助人体消化、补充人体所需的各种营养成分，多喝醋饮
料可调节人体酸碱平衡，增强人体抵抗力。

那么醋要怎么选？高瑞举说，不浑浊有浓香。买醋
时，一定要做到一看二闻。优质醋呈棕红色或褐色，澄
清、无悬浮物和沉淀物，质量差的醋颜色可能会过深或
过浅，且有不正常的沉淀物。还可以通过闻或尝的方法
辨别醋的优劣。好醋闻起来有浓郁的醋香，在酸味之
余，还能闻到粮食的香味，熏醋还会有熏制的香气。而
质量较差的醋往往醋味较淡或酸味刺鼻。品尝时用筷
子蘸一点醋放入口中，好醋酸度适中、微带甜味，入喉顺
滑不刺激；而劣质醋则会明显有“扎嗓子”的感觉。

(广告信息)

冬季多食醋冬季多食醋

不少人存在这样的想法，人老
了大鱼大肉要少吃，否则肠胃功能
弱，消化不了。甚至有一些老年人
干脆变成素食主义者，一点荤腥都
不敢沾了。大同现代医院牛熊大夫
表示，老人既不能无肉不欢，也不能

“谈肉色变”，膳食均衡最重要。
肉类含有丰富的优质蛋白质，

是平衡膳食的重要组成部分。肉类
富含人体所需的蛋白质、脂肪、维生

素、矿物质及微量元素，是重要的优
质蛋白质来源，对人的生长发育、生
理机能调节及维持正常活动起着重
要作用。

如果老年人摄入蛋白质不足，
会感到疲倦、虚弱，出现体重减轻、
肌肉萎缩、血压低、贫血等症状，严
重的甚至会造成浮肿、免疫功能低
下，对疾病的抵抗力降低。

此外，缺乏蛋白质会导致老年

人肌肉流失速度加快，严重时会影
响肌肉正常功能，降低老年人活动
能力，增加残疾和丧失生活自理能
力的风险。

那么，老年人应该怎么吃肉？
《中国居民膳食营养素参考摄

入量》显示，老年人的蛋白质供给
量为每天每公斤体重 1克~1.5克。
照此推算，一般来说，老年人每天
补充60克~70克蛋白质最佳。可见
老年人要结合自己的身体状况合
理适量选择肉类、奶类等。

所以，为满足身体对蛋白质、脂
溶性维生素、B族维生素、铁等营养
素的需求，老年人需要每日适量吃
一些肉类，包括水产品、瘦畜肉、禽
肉等。同时肉类可以和富含优质蛋
白质的大豆及其制品搭配着吃，膳
食多样化，营养更均衡。

(武珍珍)

增强自我防病意识和能力增强自我防病意识和能力
远离呼吸道传染病远离呼吸道传染病

大同新和医院呼吸科副主任王一男说，
冬季最常见呼吸道传染病有以下几种：

一、流行性感冒 流行性感冒是由流感
病毒引起的急性呼吸道传染病，具有很强的
传染性，其发病率占传染病之首位。

王一男介绍，流感病毒主要侵入呼吸
道，临床上有发热、全身酸痛、咽痛、咳嗽与
白细胞减少等症状。少数情况下，病毒也可
能进入血液累及全身而引起呼吸道以外的
病理改变和临床征候。体弱多病者易发生
流感病毒性肺炎或继发感染而死亡。流感
的传染源主要是病人和隐性感染者。流感
以空气飞沫直接传播为主，也可通过被病毒
污染的物品间接传播。王一男提醒大家，平
时生活中要保持营养均衡，多吃含维生素E
和 C的食物。维生素 E在人的免疫系统中
占有重要的地位，但它多存在于动物脂肪和
植物油当中，所以那些不爱吃肉的人摄入得
少，需要补充一些维生素E类的食品。维生
素 C有减轻感冒症状的作用，可以口服一
些，但不能过量。

二、麻疹、风疹 此病多发于冬春两季，
传染性非常强。

麻疹是由麻疹病毒引起的急性呼吸道
传染病，多发于冬春两季，麻疹传染性非常
强，病毒随飞沫排出直接感染，间接传播很
少。但患过麻疹后可获得免疫力。

风疹是由风疹病毒引起的一种常见的
急性呼吸道传染病。冬春两季多发，其传染
性强。病毒一般通过空气飞沫传播，或由患
者的口、鼻、眼的分泌物直接传染。

王一男提醒，因两种病都有很强的传染
性，一旦发病，应及时隔离，防止传播。

三、水痘 此病主要由水痘病毒引起的
一种传染性很强的出疹性急性传染病。

王一男介绍，水痘的潜伏期约 10～23
天，分为潜伏期和出疹期。水痘起病较急，

有发热、倦怠、食欲减退等全身症状，一般
1～2天内发疹。皮疹首先见于躯干，为 3～
5mm的斑疹，约 12～24小时左右经皮疹发
展成为水疱疹，皮疹一般是成批出现，常有
继发细菌感染及合并各种并发症：如肺炎、
水痘脑炎、水痘肝炎等。皮疹经2～3天后干
燥结痂，痂脱而愈，不留疤痕。在发病 3～5
天内，皮疹陆续分批发生，故同时可见丘疹、
水疱、结痂等不同时期的皮损，本病呈自限
性，病程约2～3周。

王一男提醒，患者为主要传染源，从发
病前1天到全部皮疹干燥结痂均有传染性，
主要通过飞沫经呼吸道传染，接触被病毒污
染的尘土、衣服、用具等也可能被传染。接
种水痘疫苗是预防和控制水痘的有效手段，
接种疫苗后 15天产生抗体，30天时抗体水
平达到高峰，抗体阳转率 95％左右，免疫力
持久。

四、流行性腮腺炎 此病是由腮腺炎病
毒所引起的急性呼吸道传染病。

王一男说，腮腺炎发病初有发热，畏寒、
头痛、食欲减退、全身不适等症状，1—2日后
腮腺逐渐肿大，体温可达39℃以上。腮腺肿
大以耳垂为中心，向前、向后、向下发展，充
塞于下颌骨和乳突之间。颌下腺肿大时颌
下肿胀，可触及椭圆形肿大的腺体包块。舌
下腺肿大可见颈前颁下肿胀，并出现吞咽困
难，也可单独累及颌下腺、舌下腺。除腮腺
肿大外，可引起脑膜炎、脑膜脑炎、卵巢炎、
胰腺炎、乳腺炎等。腮腺炎主要通过空气飞
沫侵入人体上呼吸道粘膜，并在局部生长繁
殖，可由唾液排出。目前国内外用腮腺炎、
麻疹、风疹三联减毒活疫苗预防流行性腮腺
炎。潜伏期患者接种可减轻发病症状。

王一男介绍，冬季是各种呼吸道传染病的
高发期，主要预防措施及自我保健方法如下：

1、积极学习了解卫生防病知识，增强自

我防病意识和能力。
2、注意气候变化，及时增减衣服，避免

受凉。人体受凉时，呼吸道血管收缩，血液
循环减少，局部抵抗力下降，病毒容易侵入。

3、净化环境，保持室内空气清新。工
作、学习、生活环境要通风换气，每天开窗通
风2-3次。

4、养成良好的生活规律，保持充足的睡
眠。充足的睡眠能消除疲劳，调节人体各种
机能，增强抵抗力。平时还要注意饮食平
衡，保证每日适量的蛋白质、淀粉、脂肪和维
生素的摄入。还要注意多饮水，多食新鲜的
瓜果、蔬菜，忌烟酒。

5、进行适量的体育锻炼，如：散步、打太
极拳等，增强血液循环，提高人体免疫力，从
而增强体质，提高机体抗病能力。

6、加强个人卫生和个人防护。勤洗手，
使用肥皂或洗手液并用流动水洗手，不用污
浊的毛巾擦手。双手接触呼吸道分泌物后
（如打喷嚏后）应立即洗手。打喷嚏或咳嗽
时应用手帕或纸巾掩住口鼻，避免飞沫污染
他人。流感患者在家或外出时佩戴口罩，以
免传染他人。

7、免疫预防。流行季节前可进行相应
的疫苗预防接种,如流感、肺炎、麻疹、流脑等
的疫苗预防接种。

8、疾病流行季节,尽量减少到人多的公
共场所，更不要到传染病患者聚集的场所。

9、早发现、早治疗，如遇身体不适要及
时就医检查，出现呼吸道及消化道症状时应
及时就诊，切忌不当回事,更不能自行服药。
如发现流行病患者应早报告、早隔离、防止
传播。

总之，有效的预防措施，完善的预防机
制，科学的自我保健方法能预防传染病的发
生。同时提高自身的免疫力,建好自身防护
的“防火墙”。


