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（本报综合）

饮食护理不当
易致宝宝腹泻

儿科专家介绍,在小儿秋天
腹泻疾病中,最常见的当属“秋
季腹泻”——一种由轮状病毒
感染引起的腹泻。它主要有两
个传播途径:由粪到口——直接
或间接接触患儿粪便后,将病毒
由食物带入口中;呼吸道传播
——患儿粪便中的病毒扩散到
空气中,通过呼吸道进入人体。
发病初期,多数孩子会出现发
热、流鼻涕症状,其中一些孩子
还伴有呕吐。症状出现后的
12-24小时,孩子开始腹泻,大便
呈水状或蛋花样,少的一天拉两
三次,多时可达十多二十次。

由于目前尚无针对轮状病
毒感染的特效药,若处理不好,
患儿腹泻可能导致严重脱水、
酸中毒,甚至休克等严重并发
症。一般来说,轮状病毒感染与

气温有关,现在北方有些地区已
经进入高发期,但发病高峰多在
10-12月。

除了轮状病毒引起的“秋
季腹泻”外,目前发生腹泻的小
朋友还有很多是由于饮食不
洁、护理不当引起的。“秋老虎
肆虐,室温经常都在 29℃以上,
很多人以为食物可以不放或者
忘了放冰箱,变了质都不知道,
还喂给小孩吃;还有的家长早早
就给孩子穿上厚衣服,小孩出汗
后没有及时擦干反而使胃部着
凉,容易引起腹泻。”唐普润说。

腹泻一次就须补液
脱水比高烧更危险

“儿童腹泻最大的危害在
于引起严重脱水。”儿科专家指
出,婴幼儿的体液分布与成人不
同,一旦腹泻就容易发生水、电
解质平衡紊乱,造成脱水。很多
家长担心高烧会影响孩子大脑,
但却对孩子腹泻脱水重视不
足。其实,由腹泻引起的脱水、
电解质紊乱、酸中毒,严重者发
生休克、危及生命。

要防止孩子腹泻脱水,家长
一方面可观察孩子的大便,若发
现大便次数增多、性状改变,呈
糊状、水状或有黏液脓血,最好
能把 1小时内的大便带到医院
检查;另外,还要观察孩子精神
状态,如果哭不出眼泪、皮肤变
得干燥、精神不好不愿意玩耍
总想睡觉、呕吐、吃得少、小便
少,那很可能已经脱水,一定要
马上就医。

“小孩腹泻一次,就要马上
补液。”儿科专家特别提醒,“补
液的方法十分简单,可以就近药
店购买口服补液盐冲水,尽量多
喝一些。”另外,要注意腹泻宝宝
腹部保暖,用过的餐具、玩具要
及时洗涤并进行消毒处理,以免
反复交叉感染;每次大便后,肛
门都要用温水擦洗干净,及时更
换尿布。

为宝宝打疫苗预防秋季腹泻
腹泻一次就须补液

取橄榄甘醇之味，芥菜丰腴之叶煎制
而成的橄榄菜，想必大家都不陌生。这道
特有的风味小菜，于秋日降血压、缓解便
秘都有效果，可谓换季时节的佐餐佳品。

“橄榄菜富含橄榄油的珍贵营养成分
以及多种维生素和人体必需的钙、碘、铁、
锌、镁等营养物质，是既美味又营养的佐
餐小菜。”营养专家医生介绍说，以橄榄花
腌制而成的橄榄菜，有着橄榄的营养优
势。现代营养学认为，橄榄既是蔬菜也是
水果，营养价值很高，其含有 23%的油脂、
5%的蛋白质和 1%的钙、铁、磷等矿物质，
同时还有维生素A、维生素D、维生素K和
维生素E等多种维生素。而橄榄油中所含
的维生素E是血管保护剂，可降低胆固醇
和甘油三酯，同样也是很好的保健食品。
具体到橄榄菜的保健功效，营养专家医师
说，橄榄菜可缓解便秘、降血压、抗病毒
等，十分适于日渐寒冷的秋日食用。

降压解便秘
试试橄榄菜

油性皮肤的男性要注意了，用热水洗
脸并且用力搓擦只会让你脸上的痘痘越
来越严重。德国美容去污联合会一项研
究发现，油性皮肤的男性因皮肤比女性厚
２０％而更易出现皮肤缺水、油脂分泌过
多等情况。在这种情况下，如果用热水洗
脸并用力搓擦，会使额头和鼻梁这一Ｔ字
区域的油脂分泌更多，另外，要杜绝使用
含研磨剂成分的洗面奶。联合会建议使
用温水洗脸，并使用含酒精的润肤产品，
促进锌和硅的分泌，在消毒的同时保持皮
肤湿润。

油性皮肤
慎用热水洗脸

近几日，各医院感冒患者明显增多。
内科专家医师提醒，感冒患者要当心“药
驾”。

“常见感冒药中的非那西汀、安乃近、
可达因和各种抗生素等进入人体后，会让
人的反应速度下降，动作协调能力减弱，
还能使人昏昏欲睡。”内科专家医师指出，
很多感冒药的说明书中都注明了“服药期
间不得驾驶机、车、船、从事高空作业、机
械作业及操作精密仪器”等字样，服用感
冒药之前，最好详细阅读说明书。此外他
建议，患者就医时可以主动向医生表明自
己需要开车，请医生尽量避免使用会对驾
驶员产生不良影响的药物。如果患了感
冒，还可选用中成药，或者在临睡前服用
会导致头晕嗜睡的药物。若自己去买感
冒药，药物种类越少越好。对已知有不良
反应、但不得不吃的药，开车前要减量服
用，等休息时再补足全量，或者药效消除
再开车上路。

感冒来袭
选药要当心

西班牙科学家研究发现，在经常饮用
少量红酒的人群中，较少会出现抑郁症现
象。纳瓦拉大学的研究人员连续七年观
察上千名志愿者，让他们每天有规律地饮
用一杯红酒。这些志愿者的年龄在 55至
80岁之间，而且都曾患有酒精依赖症和抑
郁症。通过实验观察，科学家得出结论认
为，每日饮用一杯红酒是解除抑郁症的灵
丹妙药。甚至有人推算出，每周饮用2到7
小杯的红酒，出现抑郁症的风险会降低三
分之一。关键词是“小杯”，也就是说，不
超过150克。

需要强调的是，酒精的摄入量不宜过
多。否则，反而会加重抑郁症的程度。因
为此时，人体内那些引起醉酒和意识模糊
的病菌将会疯狂地攻击体内健康有益的
细胞。

红酒可解
除抑郁困扰

秋分到，注重阴阳平衡
传统养生方法的总原则，

即“法于阴阳，和于术数”。所
谓“法于阴阳”，就是按照自然
界的变化规律而起居生活；所
谓“和于术数”，就是根据正确
的养生保健方法进行调养锻
炼，如心理平衡、生活规律、合
理饮食、适量运动、戒烟限酒、
不过度劳累等。

具体到秋分养生，保健专
家解释说，生活规律、运动得
法与合理饮食都很重要，这三
个因素处理的好坏，是我们能
否保持阴阳平衡的关键。

秋分到，温燥变成凉燥

秋分时节，想要保持阴阳
平衡，防止外界邪气侵袭也很
重要。保健专家指出，秋季天
气干燥，主要外邪为燥邪，秋
分之前有暑热的余气，故多见
于温燥；秋分之后，阵阵秋风
袭来，使气温逐渐下降，寒凉
渐重，所以多出现凉燥。

“秋燥温与凉的变化，与
每个人的体质和机体反应有
关。”保健专家说，秋分一到，
早晚温差开始加大，要防凉
燥，在加强体育锻炼的同时，
还要时刻注意天气变化，及时
添加衣服，夜间睡觉时要盖好
被子，以防着凉感冒。而有呼
吸系统疾病、慢性胃病和高血
压、糖尿病等慢性病的人，要
特别注意身体的保暖，严格遵
循医嘱，防止病情波动。

秋凉早，运动更要得法

秋分养生，两大关键点，
都提到了运动，而怎样运动最
适宜，保健专家称，今年秋凉
较往年早，吐故纳新的运动对
身体很有好处，有利于我们保
持机体的阴阳平衡。他推荐
的是户外运动，如散步、快步
走、慢跑等。运动时以周身微
热，尚未出汗最佳，汗出即可
停止，切勿大汗淋漓，这样既
可得到锻炼，又可避免寒气通

过毛孔进入人体，引发疾病。
健肺润津的运动也是此

时节的首选。对于办公室一
族来说，扩胸、舒展等运动都
是不错的选择，如果上了年
纪，不太习惯经常出门运动，
可以经常做些扣齿吞津动
作。至于吞津之法，可以用舌
在口中搅动，左转36下，右转
36下，使口中充满津液，然后
分3次吞咽。

专家特别提醒，秋分开
始，运动就不宜过早了，每天
最好太阳升起来之后才开始，
太阳落山前就结束，不宜过早
或过晚。

饮食上，多吃温润之物

补充足够的水分也可以
起到滋阴润肺、养阴生津的作
用。饮食调养方面，保健专家
建议多喝水，多吃清润、温润
的食物，如芝麻、核桃、糯米、
蜂蜜、乳品、梨等，可以起到滋
阴润肺、养阴生津的作用。

秋分养生
要防“寒凉之气”

昨日是24节气中的秋分。每年的这一天，不仅“平分”了秋之昼夜，也意味着从立秋到霜降，秋季已过一半。保健专
家介绍说，在中医养生中，秋分节气也应本着阴阳平衡的规律，以使机体保持“阴平阳秘”，即《素问·至真要大论》所说的
“谨察阴阳之所在，以平为期”。

把好“病从口入”关。宝宝
奶瓶、汤勺等饮食用具,每次用
前和用后都要用开水洗烫,最好
每天煮沸消毒一次,孩子的玩具
也应经常消毒。

加强营养。防止宝宝营养
不良导致全身抵抗力下降。

提倡母乳喂养。母乳中含
有对抗腹泻病毒作用的淋巴细
胞和吞噬细胞。

添加辅食不可操之过急。
添加辅食种类过多或数量过大,
会造成宝宝消化系统功能紊乱。

季节交替注意腹部保暖。
腹部受凉使肠蠕动加快,易腹
泻。

带宝宝打轮状病毒疫苗。
秋季腹泻高发期为10-12月,而
疫苗有效期为3个月至半年,所
以家长现在就可以开始带宝宝
接种。打过疫苗,即使患病也能
减轻病情。

预防腹泻把好六道防线

季节的轮换带来天
气的转变,儿科也进入
多事之秋。儿科专家提
醒,由于季节交替气温
变化大,各种细菌性腹
泻疾病骤然增多,家长
应加强宝宝饮食卫生护
理,防止染上腹泻,还可
趁眼下带宝宝注射轮状
病毒疫苗,刚好抵抗即
将到来的10-12月的小
儿秋季腹泻高峰。

■专家支招：

冻当其时：仲秋至晚秋，都是秋冻
时。具体到每一天，早晚不宜冻，饱餐
之后不宜冻。

冻分人群：最适合秋冻的人群是青
壮年。儿童、老年人和部分有慢性疾病
的人（如心血管病、糖尿病和“老慢支”
等）不适宜秋冻。

冻分部位：身体有三个部位一定
不能冻。一是腹部，有胃病史的人和
经期女性更应注意；二是头部，头颈部
位受凉，向下容易引起有肺部症状的
感冒，向上则会导致颈部血管收缩，不
利于脑部供血；三是足部，脚是人体各
部位中离心脏最远的地方，所以人们
常说“脚冷，则冷全身”，而全身冷，机
体抵抗力就会下降，病邪就有可能乘
虚而入。

冻分内外：秋冻并非吃冷面、瓜果
等，而在于衣着与运动方面。比如适当
少穿一件衣，比如坚持冷水洗脸等，但
应注意，冷水浴等行为中秋以后就不可
贸然进行。

秋分时节，秋冻讲技巧

■相关链接：


