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靳有鹏，儿科学博士，副主任医
师，山东大学硕士研究生导师，山东省
立医院小儿重症医学科副主任。曾赴
美国哈佛大学波士顿儿童医院及Na-
tionwide Children’s Hospital访问学习。
主要从事儿童各系统危重症的急救和
诊治工作。主持省博士基金课题1项，获
科技奖2项，近几年，在国内外SCI及核心
期刊收录杂志发表论文40余篇，参编学
术专著十余部。现任中国医师协会儿童
重症分会青年委员，山东省医学会儿科
分会青年委员，山东省医学会流行病学
分会委员，山东省医师协会围产医学分
会委员兼秘书，中国小儿急救医学杂志
通讯编委以及《中华临床医师杂志(电
子版)》特邀审稿专家。

交叉感染是病原体由一个个体感染
或传递给另一个个体并引起患病的现象。
最常见的病原体是指细菌、病毒、支原体、
真菌、寄生虫等。秋冬季节是儿童呼吸道
及部分病毒性消化道感染的高发季节 ,有
感染源,有密切接触就有交叉感染的可能。
那么发生交叉感染几率最高的场所当之
无愧就是医院啦。

冬天在医院经常见到本来呼吸道感
染特别是肺炎的 ,好不容易快好了又被轮
状病毒感染了 ,有的又吐又拉一周终于快
好了,又被流感了。但是在这个儿童感染性
疾病的高发季节就不去医院也是不现实
的。那么我们来聊一聊如何在就诊过程中
尽量避免交叉感染吧。

医院就诊时,交叉感染病原体主要是通
过空气飞沫和接触传播的。在儿童医院中最
容易在小朋友间来回流窜(交叉感染的疾病)
是:手足口、疱疹性咽峡炎、流感、(支原体、呼
吸道合胞病毒、鼻病毒、腺病毒等)呼吸道感
染、急性胃肠炎(特别是轮状病毒肠炎)。

带宝贝就诊我们应该这样做

1、减少宝贝在医院停留的时间 :家长
可以先去挂号、注册、诊室门口等候 ,快要
到预约时间或轮到宝贝看病时让宝贝再
过来,宝贝可以在附近,患者少相对开放通
风的环境等候。就诊后让宝贝尽快离开人
多密集处。

2、隔离细菌 :宝贝在医院人多密集处
应该佩戴有防护作用的口罩 ,既能避免传
染他人,又能保护自己。

3、自带玩具 :宝贝尽量不要在医院内
的游戏区玩耍或玩儿童医院的玩具 ,因为
即使天天消毒有些病毒细菌是很厉害的 ,
是不怕消毒剂的。另外医院也做不到时刻
消毒 ,你也不知道上一个宝贝得的是什么
病呀。所以小宝贝就诊,家长可自己给宝贝
带着玩具(比较好消毒的)。

4、养成好习惯:平时就要告诉宝贝不要
四处乱摸,特别是在医院!那里有很多病菌,摸
完后再吃手、揉眼睛等就很有可能被传染。

5、不要在医院给宝贝吃东西 :也不要
让小宝贝在医院吃手 ,否则很有可能把病
菌吃进肚子,特别是轮状病毒,“吃”下去会
又吐、又拉、又发烧,很难受的。所以饿了最
好出了医院吃 ,或备一些独立包装奶制品
等不用用手直接接触的,最好还是不吃。

6、如果能够在家治疗的就不要来回往
医院跑:如果宝贝有喘息需要雾化治疗,雾
化一般至少两次每日 ,如果只为雾化来回
跑医院是得不偿失的。可以到医院租用或
管其他人借用 ,反复喘息的宝贝家长可以
自己买个雾化泵。

7、不要迷信“大”医院 :一般常见病其
实在哪儿看治疗都基本一致 ,可以去家附
近的信赖的医院或诊所 ,“大”医院人口密
集,交叉感染的几率也会高一些的。

带宝贝就诊时我们注意了上面这些
细节 ,就能够从最大程度上减少宝贝就诊
时交叉感染的几率。
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工作忙、睡眠少、压力大，每天加班不仅没有日渐消瘦，肚子上的肉反而越堆越多，体重
也日渐增长？如果你是这种情况，那你可能是“过劳肥”。由于工作压力大、饮食不规律、
睡眠不充分，工作越繁忙的人越容易变胖，这种现象被称为“过劳肥”。

本报记者 陈晓丽 实习生 王倩

胖胖是是工工伤伤啊啊！！
这这个个锅锅单单位位背背不不背背

久坐不动、睡眠不足最容易“过劳肥”

记者、教师、律师、IT人员等主
要从事脑力劳动的办公室白领是最
容易患上“过劳肥”的人群，这类人
经常性一坐一整天，而且经常熬夜
加班。山东省千佛山医院营养科主
任医师杜慧真介绍说，经常性的久
坐不动、睡眠不足是“过劳肥”的主
要原因。

“白领这类办公室人群主要从
事脑力劳动，平时工作时间长、消耗
能量少、经常加班导致饮食不规律、
睡眠不足，很容易导致‘过劳肥’。”
杜慧真告诉记者，很多人加班就会
加餐，加餐以后直接入睡，就会造成
脂肪大量堆积。晚上吃得多、活动
少，多余的能量就会大量合成脂肪，
从而使人慢慢变胖。

山东省中医院内分泌科主任杨
文军告诉记者，“过劳肥”和现在人
们的生活方式有很大关系，“压力
大、睡眠少导致人体内分泌代谢紊
乱，使肾上腺素和皮质醇等激素升
高、人体代谢加快，促使体内糖类分
解，容易使人产生饥饿感，导致吃得
更多从而引起发胖。”杨文军说，睡
眠不足导致体内激素不均衡释放，
使人体脂肪增加并重新分布，从而
导致人越来越胖。

中医认为肥胖的人为多虚、多湿，
杨文军介绍，虚主要指脾胃气虚，不能
润化，中医讲脾胃为后天之本，主润
化，从而产生人体的气血。而工作压力
大、思虑紧张容易导致劳神伤心，杨文
军告诉记者，中医讲五行，从五行上

讲，心属火、脾胃属土，火生土，“思虑
过度、劳神伤心导致心火不旺，则心火
不能生脾土，就会导致脾胃虚痰湿；另
一方面工作压力大、紧张会使肝气郁
结，肝属木，木克土，如果肝木生发之
气太足，会使肝木惩脾土，从而导致脾
虚。”

“中医讲肥人多湿、肥人多虚，
工作压力大使人紧张焦虑、熬夜伤
神，从而导致脾胃气虚、不能润化，
则容易使人发胖。”杨文军告诉记
者，“过劳肥”还会伤肾，肾为先天之
本、脾胃为后天之本，后天之本需要
先天之本的温虚，伤肾以后肾气不
足，脾土得不到温虚也会失去润化
的功能，导致体内湿气加重，进一步
加剧“过劳肥”的发生。

不要因为熬夜就吃高脂高糖的食物

很多人熬夜以后为了补充营
养，就会吃一些高热量高脂肪的食
物，其实这是错误的做法。杨文军提
醒，千万不要因为工作劳累而吃高
脂高糖的食物，“熬夜会影响脾胃功
能，如果此时吃很油腻的食物则不
容易消化，会加剧脾胃的负担，导致
能量大量堆积。”

杨文军表示，熬夜或者加班的
人如果想补充能量，可以吃一些牛
奶、鸡蛋等高蛋白低脂肪的食物，巧
克力等高热量、过于甜腻的食物要
少吃，“加班时饮食要清淡，多吃蔬
菜水果等容易消化的食物，尽量不

要吃过于油腻的东西。”经常加班熬
夜的人可以在办公桌上放一些粗纤
维的食物便于补充能量，“像粗粮饼
干、粗粮面包、苹果等粗纤维的食物
吸收慢、耐饥饿，而且易于消化，熬
夜加班时可以适当吃一些这类食物
来补充能量。”

此外，通过饮咖啡浓茶来提
神也是不提倡的，“很多人熬夜以
后得不到充足的休息，就会在白
天喝浓茶、浓咖啡来提神，这时人
得不到放松，反而会加剧身体的
负担。”杨文军表示，咖啡、浓茶都
属于兴奋性物质，它们容易使人

产生饥饿感，不到吃饭的时间人
们也会吃一些零食甜点来充饥，
这就属于额外的进食，容易使人
发胖。

杨文军告诉记者，对于经常熬
夜或者上夜班的人群，一定要调整
自己的作息方式，保证合理的休息。

“休息并不只是睡觉，除了要保证6至
8小时的睡眠时间以外，还要进行适
当的运动。”杨文军表示，运动也是
休息的一个方式，平时多进行一些
慢跑、打羽毛球等有氧运动有助于
气血周行全身，减轻脾胃气虚的现
象。
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