
齐鲁晚报大篷车开办冬季巡回健康讲座，主讲多发病预防

老老人人儿儿童童是是冬冬季季流流感感高高发发人人群群

本报讯 寒冷潮湿的气候和环
境，冷水的不断刺激，都可诱发风湿
性关节炎或使病情加重，所以应尽
量避免。要随时留意气象预报，在寒
潮袭来和天气变化时，加强防寒保
暖，并尽量不接触冷水。宜穿氯纶内
衣。氯纶的吸湿性低，可抗水蒸气，
水分很容易蒸发，与皮肤摩擦能产
生“电疗”的效果，有利于风湿性关
节炎的治疗。

在饮食方面要控制高脂肪膳
食。脂肪在体内氧化过程中能产生
一种酮体，过多的酮体对关节有较
强的刺激作用。

有人做过实验：让16名关节炎
病人每天吃脂肪膳食(肥肉、油炸食
品等)，结果关节炎症状明显加重，
有的甚至出现关节肿胀、强直、活动
障碍等。当停止吃高脂肪膳食后，症
状很快缓解或消失。后来，重复这样
的实验，又得出同样的结果。因此，
关节炎患者宜控制高脂肪膳食。

不过，食物的选择宜丰富，特别
要吃富含蛋白质的食物如鸡蛋、瘦
肉、大豆制品，还宜多吃富含维生素
C的蔬菜水果。维生素C可抑制炎性
渗出，促进炎症吸收。风湿活跃、关
节红肿热痛时，要忌吃辛热燥火的
姜、辣椒、葱、羊肉、狗肉之类。

关节炎患者

宜控制高脂肪膳食

本报讯 第二季齐鲁晚报健康
大讲堂重新启动，首场已于12月14日
早9-10点在张店金乔老年公寓进行。
与此同时，漱玉平民全民滋补节在各
连锁药店同步进行，12月14日-12月18

日期待广大市民朋友前来量身定制
自己的滋补方案。

随着冬季的到来，气温下降，感
冒、风湿、心脑血管疾病也进入高发
期。有四大原因造成冬季是心脑血管
的头号杀手：第一，冬季血管脆弱，极
易破裂；第二，血管因寒冷会收缩，造
成血管阻力增加，心脏负荷增加，增
加脑溢血和心肌梗塞发作的机会；第
三，寒冷的时候，活动力减少，脑、心
肌、内脏血液灌流因而减少；第四，冬
季因排汗减少，水份摄取不足血液黏
稠度增加，血栓容易形成，增加脑梗
塞和心肌梗塞发作的机会。

据了解，为关爱老年人身体健
康，凡50岁以上老年朋友均可凭身份
证等有效证件到漱玉平民大药房各
连锁门店免费申领纯中药活血化瘀
药品“心舒宝片”一盒，每人限领一盒
前来顾客先进行登记，爱心药品到货
后统一领取。

张店潘南东路店：潘南路与东二
路交叉口西侧路南

张店联通路店：潘成装饰材料城
西100米

张店杏园东路店：官庄社区南门
张店兴学街店：天乐园北门西侧

预防心脑血管疾病

免费赠送活血药

大篷车活动在张店金乔老年公寓做冬季多发病讲座。 本报记者 刘光斌 摄

儿童患过敏鼻炎常做“鬼脸”

“冬季天气干燥，多雾霾等
天气，空气中的漂浮物也相对较
多，且多寒冷气流，故而是过敏
性鼻炎的的高发季节。”唐小保
介绍说，过敏性鼻炎患者本身对
花粉、尘螨、动物皮毛、霉菌等过
敏，而当患者吸入这些成分时，
便会出现鼻子发痒、打喷嚏、流
清鼻涕、鼻塞等症状。

“过敏性鼻炎是一种由基因
与环境互相作用而诱发的疾病，
因此并不限于哪个年龄段，很多
儿童也患有过敏性鼻炎。”伊希
玉介绍说，过敏性鼻炎与感冒非
常相似，但是却不能用治疗感冒
的方式来治疗。目前市民对过敏

性鼻炎的认识仍然不足，大约有
70%以上的患者长期将过敏性鼻
炎当做感冒来治疗。“如果发病
初期不治疗，约有50%以上的过
敏性鼻炎患者会患上哮喘，而到
那时，治疗就更困难了。”

区别过敏性鼻炎和感冒，从
其病症上便可以分别。“过敏性
鼻炎的几大特征，打喷嚏、流清
鼻涕、鼻塞、鼻痒以及不辨香臭，
只要有这些症状，就可怀疑患上
过敏性鼻炎。”唐小保介绍说，轻
度鼻痒者，总觉得鼻内好像有只
蚂蚁在行走，忍不住要不停用手
揉搓鼻部；重者则难以忍受，常
常连着打数个甚至数十个喷嚏。

当儿童患上过敏性鼻炎，则是常
常因为鼻痒、鼻塞不适，作出“鬼
脸”。有时要用手掌将鼻尖向上
揉搓止痒，出现“缩涕”动作，久
而久之鼻背皮肤会出现一道横
纹。另外，有的孩子因鼻塞引起
面部静脉回流受阻，使眼睑下方
皮肤色素沉着，会形成黑眼圈。

过敏性鼻炎患者要在日常
保护上下功夫，“要明确自己是
对什么东西过敏，患者可以去医
院做过敏源检测，这样对治疗与
预防均会有较明确的针对性。”
唐小保强调说，患者应注意防寒
保暖，出门戴口罩，保持定期清
洗与晒被子，清洗空调等。

本报11月16日讯(记者 刘
光斌) 自本月13日开始，淄博地
区最低气温渐渐降至零度。对很
多人来说，这也意味着寒冬已然
不远，一些疾病，如流行性感冒、
鼻炎及皮肤瘙痒症等也进入了
多发季节。14日，齐鲁晚报大篷车
冬季巡回健康讲座走进张店金
乔老年公寓，为市民带来冬季多
发病的预防知识。

“天气一冷，很容易患感冒，
尤其是冬天，我和老伴都经常感
冒发烧的。”今年68岁的崔向芹
(化名)老人说，按照她的经验，老

人孩子是冬季最容易发生感冒
的人群。

“其实，冬天正好是流行性
感冒的高发季节，流感流行期
间，学龄前儿童发病率超过40%,

在校学生可达30%。而大多数老
年人都患有不同程度的心脑血
管疾病、高血压、糖尿病、肝病等
疾病，流感容易诱发或加重他们
的慢性病症状。”漱玉平民大药
房工作人员唐小保介绍说。

除了流感，冬季还是过敏性
皮炎、皮肤病、风湿性关节炎以
及部分消化系统疾病都是常见

的问题。“比如胃肠疾病，冬天冷
空气活动频繁，气温骤然变冷，
人体受到冷空气刺激后，胃酸分
泌大量增加，胃肠发生痉挛性收
缩，抵抗力随之降低，胃炎、十二
指肠溃疡等会进入高发期。”唐
小保介绍说，冬天吃火锅过多，
高脂肪、高热量的食物摄入过
多，尤其是饮酒，都会引起胃肠
黏膜损伤，造成胃肠道功能紊
乱，严重者甚至会出现消化道出
血。

“当然冬季也需要一些进
补，比如阳气偏虚的人，选羊肉、

狗肉、鸡肉等。气血双亏的人，可
用鹅肉、鸭肉、乌鸡等。不宜食生
冷燥热的人，选用枸杞子、红枣、
木耳、黑芝麻、核桃肉等。”唐小
保介绍说。

活动过程中，漱玉平民工作
人员还为参加讲座的市民做了
简单体检，“尤其是对老年人来
说，要保持量血压的习惯，时刻
把握血压的动态水平。”漱玉平
民工作人员伊希玉建议凡是有
老人的家庭，都尽量备一个简易
电子血压计，把控血压动态以预
防心脑血管疾病。

超超77成成过过敏敏鼻鼻炎炎被被当当成成感感冒冒治治
市民对冬季多发病存在认识误区，贻误治疗时机

预防流感

最好接种疫苗

“ 流 行 性 感 冒 简 称‘ 流
感’，是由流感病毒引起的急
性呼吸道传染病，每年的10月
到第二年的3月最为活跃。其
病毒随打喷嚏、咳嗽或者说话
喷出的飞沫传播，因此传染性
是较强的。”漱玉平民大药房
工作人员唐小保介绍说，该病
一般会引发热、畏寒、头痛、肌
肉关节酸痛、全身乏力、鼻塞、
咽痛和干咳等症状。

“根据以往淄博地区的流
感监测情况，大多是以乙型流
感为主，发病水平较低，但是
对于儿童、老年人或者本身有
心肺基础疾病的患者来说，一
旦患上流感，则有可能并发肺
炎，严重者可导致死亡。”唐小
保介绍说，很多市民容易混淆
普通感冒和流行感冒，从而延
误治疗。

据了解，普通感冒一般在
受凉、淋雨、过度疲劳后发生，
一般无发热及全身症状，或仅
有低热、头痛。而流行性感冒
是由流感病毒引发，虽有潜伏
期，但起病很急，一开始就发
烧，体温可高达39℃～40℃，畏
寒、全身不适、打喷嚏及流涕，
高热可持续3～5天。

对于儿童和老年人来说，
接种流感疫苗是预防流感的
最佳方法。“相关研究表明，1-
15岁儿童接种流感疫苗的保
护效力为77%-91%；65岁以下
成人接种流感疫苗可减少87%

流感相关的住院；60岁以上老
人接种流感疫苗后，保护流感
相 关 呼 吸 道 疾 病 的 效 力 为
58%；老年人接种流感疫苗，可
减少27%-70%流感和肺炎相关
的住院。”唐小保介绍说，接种
流感疫苗后，人体产生保护性
抗体，通常2周之内就有保护
效果，在接种后的1年之中，能
有效抵御流感的侵袭。

冬季是流行性感冒、
鼻炎及皮肤瘙痒症等的多
发季节，但对部分市民来
说，常常将普通流行感冒
当做一般感冒对待，或者
把过敏性鼻炎与感冒相混
淆。事实上，对于冬季多发
病的认识缺失造成了很大
程度的治疗延误，市民应
当注意差别对待。

本报记者 刘光斌

冬季洗澡不宜使用沐浴露

冬季气候干燥，不少人
的皮肤也跟着干燥起来，出
现瘙痒等症状。“单纯皮肤干
燥而引起瘙痒的，多数是老
年人，这是由于老年人随着
年龄的增大，皮脂腺分泌降
低，空气干燥、洗澡过勤等因
素都可能导致其出现皮肤瘙
痒；但也有部分是干性皮肤
的中青年及儿童。”伊希玉介
绍说，无论是哪种性质，皮肤
瘙痒的人群较之前均有所增
多。

“当出现皮肤瘙痒症时，
首先要避免抓挠，因为抓挠

只能暂时缓解瘙痒症状，而反
复抓挠会进一步诱发炎症反
应，使得局部皮肤红肿、表皮
变硬，甚至会裂口感染，使瘙
痒进一步加重。”伊希玉介绍
说，瘙痒发生时轻者可以适当
做些冷敷加以缓解，症状严重
的则要到专科就诊；同时，要
避免洗澡过勤，冬季应减少洗
澡次数，并且不宜用过热的水
洗；洗澡时尽量避免使用沐浴
露，如需使用，也要选用中性
或弱酸性、不含香精、防腐剂、
皂基等化学刺激成分的沐浴
露，且浴后一定要使用润肤露

等滋润皮肤的护肤品；冬季也
不要门窗紧闭，要适度开窗通
风，减少细菌滋生。

此外，漱玉平民工作人员
还为市民提出了一份饮食清
单，多吃些具有润肺润燥的新
鲜瓜果、蔬菜，如梨子、柿子、
柑橘、香蕉、胡萝卜、冬瓜、各
种豆类等食物。要少吃些葱、
姜、蒜、韭菜、辣椒等辛味食
品；鱼、虾、蟹、牛肉等动物性
蛋白质食物也应尽量少吃。常
备一些干肤钠软膏、尿素软膏
或口服维生素E、维生素A等
药品。

工作人员在为老人分发活血化
瘀药品。 本报记者 刘光斌 摄
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