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最近，天气干燥寒冷，嘴唇容易干裂，有
时候就算多喝水也不管用。导致嘴唇干裂的原
因有很多，饮水量不够导致身体脱水只是一个
方面。很多人感到嘴唇干燥时总喜欢舔一舔。
其实，唾液只能暂时湿润嘴唇，但是蒸发较
快，使嘴唇更干。与此同时，咬嘴唇同样会加
重干裂症状。

过敏是导致嘴唇干裂的原因之一，如维生
素B12服用过多，就可能导致过敏，并出现嘴
唇干裂症状。每天摄入的维生素A过多，也就
容易出现嘴唇干裂的副作用。如果对镍过敏，
最好不要让嘴唇碰触金属制品。同时，经常用
嘴呼吸肯定会导致嘴唇干燥。感冒的人或者有
睡眠问题的人在睡前可涂一些润唇膏。

另外，很多牙膏都含有十二醇硫酸钠，可
导致皮肤干燥、刺痒等，应尽量减少使用含有
十二醇硫酸钠的牙膏。柑橘类水果里的酸性成
分会刺激嘴唇，使其对阳光敏感，导致干裂。

所以，要想防治嘴唇干裂，一定避免嘴唇
干裂的诱因。每到春冬季节交替时节季人的嘴
唇更容易因缺水而起皮或干裂，一些生活中的
小方法，可以有效的缓解和预防嘴唇干裂的发
生。比如，用热毛巾轻敷双唇，帮助软化角
质。用手指按摩嘴唇周围，放松肌肉。在唇周
涂抹润唇膏，滋润唇缘及唇部肌肤。总之，要
想从根本上改变嘴唇干裂的现象，必须加强水
分的给予，生活中要多喝水，多吃水果，以保
证人体所必需的水分。

传染病在冬春季节“异常活跃”
本刊记者 朱夏雅南

冬季季节交替时，部分呼吸道传染病、虫媒及自然疫源性疾病传
染病进入高发期。13日，记者在多家医院了解到，目前岛城猩红热、
水痘等呼吸道传染病和出血热等出现增高趋势。专家提醒，市民除了
要加强体育锻炼、增强个人体质以外，还要养成良好的卫生习惯，感
染呼吸道传染病之后及时就诊，通过接种疫苗预防传染病。

多喝水

拒绝干裂嘴唇

流感病毒易引起呼吸道传染病

刘女士怀孕已经有7个月了，最近
她总是感到头痛、身体乏力，怀疑自
己是感冒了。去医院检查后，刘女士
被确诊为流行性感冒。青岛市第三人
民医院呼吸科主任胡东明说，最近患
流行性感冒的病人很多，流行性感冒
简称流感，是流感病毒引起的急性呼
吸道传染病，传染性强、传播速度较
快，常引起局部暴发或大范围流行。
流感病毒主要通过空气飞沫、密切接
触传播。典型临床症状是急起高热、
头痛、全身酸痛、乏力伴轻微呼吸道
卡他症状，严重时会引起肺炎及其它
并发症。

据胡东明主任介绍，流感病毒主
要通过呼吸道传播，流感的防控以控
制传染源、切断传播途径、保护易感
人群为主。对流感患者要做到早发
现、早报告、早隔离、早治疗；流感
流行期间要避免集会或集体活动，老
人、儿童等少去公共场所，注意居室
通风，加强锻炼，增强抗病能力；适
时接种流感疫苗，形成有效免疫屏
障，保护易感人群。

学龄前儿童谨防流行性腮腺炎

4岁半的圆圆在幼儿园已经上中班
了，前两天圆圆出现了腮腺肿大的症
状，他的妈妈及时带他到医院就诊，
医生给圆圆开了药并叮嘱家长一些注
意事项。青岛市第九人民医院医务科
主任郭继梅介绍，流行性腮腺炎是由
流行性腮腺炎病毒引起的急性传染
病。在岛城学龄前儿童中广泛流行，

近年来流腮发病率已跃居儿童常见呼
吸道传染病首位。其主要临床特征为
腮腺肿大，也可侵犯睾丸、卵巢、中
枢神经系统发生严重并发症。

为预防流行性腮腺炎，郭继梅提
醒家长，适龄儿童要及时接种含流腮
成分的疫苗，如麻腮或麻腮风疫苗，
同时还要养成良好的个人卫生习惯，
房间或教室要经常开窗通风换气，保
持室内空气清新。一旦感染流腮，要
进行隔离治疗，隔离期限一般认为应
从发病始至腮腺肿大完全消退为止，
大约要3个星期。另外需要注意的是被
患者污染的饮食用具要煮沸消毒。

出血热比较青睐青壮年

常年很少得病的姜先生前几天却
高烧不退，脸和脖子也出现充血潮红
的“怪状”，家人怀疑他患得是流行
性出血热，及时陪他到青岛市传染病
医院肝病四区就诊。范天利主任说，
姜先生的症状的确属于流行性出血
热，又称肾综合征出血热，是由鼠类
等啮齿动物携带的汉坦病毒引起的自
然疫源性急性传染病。主要传染源是
老鼠。流行性出血热临床症状主要有
发烧、出血和肾脏损害三大特征，患
者多会出现头痛、腰痛、眼眶痛或全
身疼痛无力，颜面、颈部及胸部皮肤
充血潮红，眼睑和面部浮肿等症状。
也有患者会出现口内软腭、咽部及眼
睛球结膜出血，腋下、胸背部皮下出
血，形如搔抓样。严重者可并发尿毒
症、肾功能衰竭、颅内出血、肺水
肿、脑水肿等，可导致死亡。

据肝病四区范天利主任介绍，流
行性出血热比较青睐 2 0～ 5 0岁青壮

年，全年均可发病，流行性
出血热的防控应重点抓好预
防接种和防鼠、灭鼠，高
危目标人群要接种出血热
疫苗，一旦误食鼠类污染
的食物或被鼠类咬伤或抓
伤，要及时清理伤口并
接种出血热疫苗。治疗
强调早发现、早休息、
早治疗，就地处理，把
好休克、少尿、出血
关。

家长要警惕孩子得

猩红热

青岛市传染病
医院肝病四区范天
利主任说，冬春季
节还容易高发猩红
热，是由溶血性链
球菌引起的小儿常
见 急 性 呼 吸 道 传 染
病。传染源为病人和
带菌者，主要通过呼
吸道飞沫传播，也可经
接触传播。人群普遍容
易感染，儿童少年多发。
以发烧、咽颊炎、典型的
皮 疹 、 杨 梅 舌 为 主 要 症
状。

想要拒绝传染病的来袭，范天利
提醒市民，首先要做好个人卫生和环
境卫生、提倡通风换气和湿式扫除是
做好猩红热防控的关键。在流行季
节，家长要尽量少带儿童去公共场
所；托幼机构应加强晨、午检，发现
患儿应立即隔离治疗，患儿所污染的
器具应煮沸和洗烫消毒。
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健美增肌要避免误区
练就一身健美肌肉是许

多男士的追求，但是对于刚
刚步入健身行列的新人来说
存在一些误区，不仅达不到
健美增肌的目的，反而还会
损害身体健康。

很多人认为多吃肉就会
长肌肉，蛋白质是肌肉增长
的原料，但这些蛋白质如果
单靠吃肉来获取，随之而来
的“副产品”可能会是过量
脂肪的摄入，最终肌肉没长
反而长了一身肥肉。所以一
定要选择恰当的食物来补充
蛋白质，一方面在日常膳食
中要选择脂肪含量低的肉类
食物，如去皮的鸡胸肉、瘦
牛肉、鱼肉等肉类，鸡蛋白
也是不错的选择。

许多健美爱好者热衷于
在健身房挥洒汗水，一进健
身房就迫不及待地卧推、弯
举 ， 认 为 练 得 越 多 强 度 越
大，增肌的效果越好，却往
往忽视了增肌的另一个关键
因素——— 营养。健美训练者
的 每 日 食 谱 配 备 可 参 照 公
式，即：适度的蛋白质食品

加低脂食品再加高碳水化合
物食品。

一些健身者错误地认为
“既然蛋白质是增肌的重要
原料，那么吃得越多越有利
于增肌”。事实证明，对一
般增肌者来说每天每公斤体
重1 . 6-2克的蛋白质就完全能
够满足需要了，多余的蛋白
质 并 不 能 被 人 体 利 用 。 相
反，过量蛋白质从医学角度
上讲是有害的，会加重人体
肝肾的负担，长期的高蛋白
饮食会引起肝肾功能异常。

也有一部分健身者注意
到了补充足够的能量和蛋白
质，而对于蔬菜、水果的补
充就不是那么重视了，认为
这些食物对增肌没什么重要
作用，殊不知这正是许多健
美爱好者增肌效果不好的原
因。蔬菜、水果含有丰富的
维生素和矿物质，进行增肌
运动会消耗大量的维生素和
矿物质，如果得不到有效的
补充，就容易引起能量及物
质代谢的紊乱，机体容易疲
劳。
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