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供供暖暖前前““最最冷冷一一周周””小小心心换换季季病病
专家支招：除了增衣，还要少吃点多运动

立冬饮食要

“减咸增苦”

今天立冬，营养专家提醒说，
立冬后，天气渐寒，是进补的好时
节。公众在饮食调养方面，要避寒
就温，少食咸，多吃苦味食物。减
咸增苦，可补肾固精。

立冬与立春、立夏、立秋一
样，都是农历上表明一个新季节
的开始。习惯上，我国民间常把这
一天当作冬季的开始。气象资料
显示，立冬时节，北方冷空气常频
频南袭，可形成伴有雨雪的寒潮
天气，气温下降明显。

“立冬后天气渐冷，根据中医
养生学的观点，此时节应补肾。”
天津中医药大学第一附属医院营
养科主任李艳玲提示说，可适当
多摄入富含碳水化合物和脂肪的
食物，如米面制品等；可有意识地
多吃一些补肾的食品，如山药、黑
木耳、栗子、枸杞、黑芝麻、核桃仁
等，同时配以甘润生津的果蔬，如
梨、冬枣、柑橘等。

在饮食养生方面，要谨记“减
咸增苦”的原则。李艳玲解释说，
冬季为肾经旺盛之时，而肾主咸，
心主苦。从医学五行理论来说，咸
胜苦，肾水克心火。若咸味吃多
了，就会使本来就偏亢的肾水更
亢，从而使心阳的力量减弱。所以
应多食些苦味的食物，以助心阳，
适合选择的食物包括芹菜、莴笋、
生菜、橘子等。

（据新华社）

相关链接今天立冬，但距我省多数地方集中供热还有一周多。未来几天我省最低气温只有3℃～4℃，
这段时间虽严寒未至，但因暖气也未到，室内温度会是一年中最低的，且昼夜温差大，这对部分身
体状况较差的人来说是个不小的挑战。这几天甚至被部分人调侃为“最冷一周”。记者从省城各医
院了解到，目前呼吸道感染、心脑血管病、腹泻等“换季病”已开始大增。

现象>>老人孩子“换季病”扎堆

“孩子前天在家洗澡，可能
有点冷，就感冒了。”一大早，崔
志辉夫妇急忙带着4岁的孩子
赶到了医院。看到孩子发烧，崔
志辉夫妇有些懊恼，“肯定是在
家洗澡着凉了。”崔志辉揣测
说，“这几天不只是外面有些冷
了，感到家里比前些天也明显
凉了，洗澡刚脱衣服时都觉得
有些冻得慌。”

“近几天，急诊上呼吸道疾
病的患儿，像咳嗽、哮喘的特别

多。”山大齐鲁儿童医院急诊科
主任叶冰介绍，腹泻和呼吸道
疾病成近期两个集中的“换季
病”。

除了儿童，老年人也是“换
季病”的高发群体。记者在省千
佛山医院等省城多家医院门急
诊都看到，“换季病”患者扎堆，
尤其是老人和孩子。“老人心脑
血管病最集中，再就是呼吸道感
染大增。”省千佛山医院急诊科
主任蔡卫东说。

分析>>室内温度低，不开窗也易感冒

蔡卫东解释说，近期“换
季病”增多主要是因为换季
气温猛然开始降低，人们有
些应对不及造成的，而老年
人、孩子的抵抗力相对较差，
更易被击中。

“现在还没到集中供暖的
时候，家里突然变冷真有点儿
不适应。”市民张志武说，青壮
年都感觉冷，家里的老人孩子
就更会感觉冷了。“每年供暖前
这些天都感觉到好像特别冷。”
今年76岁的杨宪存戏谑道，“我
们很多老兄弟都说，这一周是

最冷的一周。”
专家对此称，这个时候，老

年人本来就脆弱的血管遇冷收
缩，容易出现高血压和血管破
裂等，心脑血管病进入高发季
节。而雾霾天气不断，大气中污
染物容易聚集增多，再加上寒
冷刺激，成了儿童呼吸道感染
增多的主要原因。

“房间里温度低，人们可能
不愿意开窗通风，室内空气不新
鲜，呼吸道疾病可能更容易找上
门。”叶冰表示，温度低也要适度
开窗，保持室内空气清新。

建议>>室温低于16℃，不妨开开空调

这“最冷一周”对“老弱
病”群体来说，如何才能安全
度过呢？

叶冰说，适当增添衣服是
最起码的预防措施。室内温度
低，家中的老年人和孩子应及
时增加衣服。“当然也不是穿
得越多越好，有家长给孩子穿
太多，出汗后也容易感冒。”

还要保证房间温度的基
本稳定，如果室温低于16℃的
话，可使用空调或电暖器等辅
助增温，同时还要注意加强通
风，调节房间湿度。老人尤其

应重视腰部的保暖，在家时，
不妨在腰部垫个热水袋。对于
孩子来说，应注意孩子头、颈
部的保暖。

“对部分患有心脑血管疾
病的老人来说，如果出现不
良反应可到医院看看，是否
需要调整用药。”蔡卫东提
醒，这个时段，老年人还应
注意控制情绪，避免精神过
度紧张和疲劳。在饮食上应
注意节制，少吃肥甘厚味和
辛辣刺激之品，多吃一些新
鲜水果和蔬菜。

本报记者 李钢
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