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冬季是呼吸道疾病的高发季
节。一些人感染呼吸道疾病后，
选择居家观察，等待疾病自愈。
其中有哪些认识误区，应该注意
些什么？

“近期流行的呼吸道疾病包
括流感病毒、鼻病毒、肺炎支原体
等感染。”国家呼吸医学中心副研
究员李辉在接受记者采访时表
示，虽然这些呼吸道感染病的病
原体不同，但它们早期症状差别
不明显，都以发热、咽痛、流涕、咳
嗽等为主。

有人认为，出现发热、咽痛、流
涕、咳嗽等与感冒差不多的症状
后，为避免交叉感染，等待自愈即
可，没必要第一时间去医院。

李辉表示，对于年轻、免疫力
正常的健康人群，感染呼吸道疾病
后可以先在家观察3—5天，同时注
意多休息、饮食清淡、多喝水、避免
劳累，一般一周左右症状就会自行
缓解。

“虽然多数呼吸道疾病对年轻
的健康人群来说可以自愈，但也不
能掉以轻心。如果患者持续高热
不退，咳嗽不缓解，出现呼吸困难、
呼吸频率加快等情况，建议尽快去
医院就诊，根据医生建议完善血常
规、胸部影像学等检查，明确有无
进展为肺炎。必要时完善呼吸道
病原学检查，尽快接受针对性治
疗。”李辉强调。

而对于婴幼儿、老年人以及有
基础疾病的人群，出现类似感冒症
状应当及时去医院就诊，尽快确
诊感染病原体类型，并采取针对
性治疗。“因为这部分人群免疫力
相对较低，出现危重症的概率相
对偏高。为避免交叉感染，去医院
就诊时要戴好口罩，做好防护。”李
辉说。

感染呼吸道疾病后可否自行

购药服用？“如果是吃常规的退烧、
止咳类药物，问题不大。但服用抗

病毒药物或抗生素类就需要在医生指导下使用。”李
辉解释道，“一是医生会权衡药物之间的相互作用，比
如有基础疾病的患者日常服用的一些药物，可能与抗
生素、抗病毒药物产生相互作用，影响治疗效果，甚至
带来不良反应。二是对于一些药物的适应证及适用
人群，非医学人士很难通过简单看药品说明书掌握，
自行服用会带来药物误服乱用风险。”

北京市呼吸疾病研究所所长童朝晖日前在国家
卫健委新闻发布会上也提到，建议大家在确认病原体
以后再用药，而不是靠猜想滥用药。

针对部分家长自行给孩子服用阿奇霉素等药物
的做法，北京儿童医院主任医师王荃表示，这种做法
不可取。她解释道，阿奇霉素对病毒感染无效，使用
阿奇霉素治疗病毒感染是不合理的。另外，孩子脏器
功能发育不健全，滥用药物有可能造成一些不良反
应，尤其是有可能造成脏器损害等。家长要在医生或
者药师指导下给孩子规范用药。

近期，有家长在社交媒体分享在家给孩子做雾化
治疗的经验。这种居家做雾化的操作可行吗？

李辉认为，居家应用雾化类药物须在医生指导下
进行。他说：“这主要有3个原因：一是患者难以自行
判断是否适合雾化，有些人气道敏感，居家雾化某些
化痰药可能会刺激气道发生痉挛，造成呼吸困难，而
这种情况在家很难及时处理；二是难以自行判断合适
用药类型，治疗呼吸道疾病的常用雾化药物包括化痰
药物、支气管扩张剂、雾化激素等类型；三是雾化装置
清洗消毒不到位，存在导致继发细菌感染等的风险，
可能导致病情加重。”

（据《科技日报》）
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冬季最适合吃火锅。约上三
五好友，围着锅子畅聊，又能取暖
又能填饱肚子，实在是寒冷天气
里的一大美事。

很多人总结过吃火锅的“美
味秘诀”，比如：吃红油火锅才够
辣、够过瘾；火锅煮毛肚要“七上
八下”……殊不知，这些做法可能
会危害你的健康。

只点红油锅底？热量太高

红油火锅——就是表面飘着
一层辣油的锅底。对于重口味的
人和无辣不欢的人来讲，红油锅
简直就是最爱。

红油锅的热量可比清汤锅要
高，对比红油火锅锅底和清汤火
锅锅底的营养成分可以看出，红
油火锅的热量几乎是清汤锅的两
倍。经常吃火锅的人会发现，红
油火锅水开得特别快，如果点的
鸳鸯锅，一般都是红油那一半先
被烧开。这是因为上面附着的那
一层油脂，保温效果好，所以水会
升温更快。

正确做法：对于经常吃火锅
又重口味的人，建议选择鸳鸯锅，
两种锅综合着吃，能帮助控制热
量的摄入，降低肥胖风险。

吃毛肚要“七上八下”？
可能烫不熟

不少人听过这样的说法：吃
毛肚要“七上八下”，就是筷子夹
着毛肚在火锅热汤里上上下下
烫几下即可。但这种做法真的

靠谱吗？
毛肚如果煮的时间太长了，

会导致肉质变老变硬，咬不动。
而这种“七上八下”的方法看似时
间很短，吃起来肉质鲜嫩，但值得
考究。因为从健康卫生的角度
讲，一般涮毛肚的时间控制在3至
5分钟最好，不要太长。但也不能
太短。时间太短了，毛肚是不会
熟透的，而且加热不充分，毛肚上
可能会残存寄生虫或者细菌。

正确做法：水开下锅，涮毛肚
的时间控制在3至5分钟。

吃得太急？容易导致肠
道疾病

有人认为，吃火锅就要吃热
乎的，熟了就可以捞出来马上吃，
还有的人没等肉片煮熟就赶紧捞
出来吃了。其实吃火锅可千万
不能急，吃得太着急，刚捞出来
的肉片就直接放进嘴里，可能会
因为食物温度过高而烫伤食道，
破坏食道黏膜，增加患食道癌的
风险。而肉片也不能没等熟透
就捞出来吃，这也可能会导致肠
道疾病。

正确做法：肉片彻底熟透再
捞出，食物捞出后放置在干净的
盘子上，稍微晾一下，蘸小料后再
享用。

爱喝火锅汤？浓缩汁不
利于健康

火锅汤味道鲜美，但是食材
中的脂肪、嘌呤、亚硝酸盐、草酸、

水溶性农药残留等都是会融到汤
里面去的。所以，肉汤、火锅汤都
属于高脂肪、高嘌呤的食物，无论
是正常人群、减肥人群还是痛风
患者都不建议喝。

有 研 究 表 明 ，火 锅 汤 汁 中
硝酸盐的升高，也可能与蔬菜
等食品中硝酸盐移入和汤汁浓
缩有关。

我国《高尿酸血症与痛风患
者膳食指导》中也提到，痛风患
者应避免食用肝脏和肾脏等动
物内脏，也要少吃贝类、牡蛎和
龙虾等带甲壳的海产品及浓肉
汤和肉汁等。

正确做法：尽量避免食用火
锅汤。

吃火锅喝酒？当心痛风

冬季聚会吃火锅，通常都要
喝点酒，但火锅配啤酒是诱发痛
风发作的常见原因之一。

啤酒与痛风关系密切。啤
酒嘌呤含量为 5-10g/100ml，虽
然看起来并不高，但是含有较
高的鸟苷酸，在体内代谢会产
生大量嘌呤，进而导致血尿酸
浓度升高。

一项关于饮酒与痛风关系的
研究显示：啤酒增加痛风发作风
险的作用更加显著，而适量红酒
不会增加痛风发作风险。

正确做法：吃火锅能不喝酒
就不喝酒。如果非要喝，可以选
择红酒，但一定要限量。

（据《羊城晚报》）

本报库尔勒 11 月 20 日讯
（记者 廖军） 11月20日是第十个
“中国心梗救治日”，今年的宣传
主题为“心梗拨打 120，胸痛中心
快救命”。当日，巴州部分医疗卫
生机构开展了义诊及系列宣教活
动，进一步提高公众对心梗严重
性与防范重要性的认识，普及急
性心肌梗死的规范化救治流程。

库尔勒市第一人民医院急诊
医学科、心血管内科义诊团队在
医院门诊大楼一楼大厅开展义诊
宣教活动，免费为群众测量血
压，还通过发放胸痛相关宣传资
料、悬挂横幅、摆放展板等向公
众详细讲解心梗相关知识、快速
救治的方法，并对前来咨询的群
众就心梗救治存在的疑问答疑
解惑。

“左手掌根紧贴病人胸骨下
三分之一处，右手与左手叠加往
下压，频率在每分钟 100~120 次，
每按压 30 次做两次人工呼吸，人
工呼吸吹气的时间最好不要超过
6秒，以 5个循环为主。如果病人
还没有恢复心跳，继续按压直到
医护人员到来。”活动现场，医务
人员还就心肺复苏的正确操作方

法进行现场演练，并邀请现场人
员进行实际操作。

“中国心梗救治日，‘11 · 20’
寓意有两个，一是‘胸痛，我要拨
打 120’，二是‘心梗救治，争取黄
金120分钟’。”库尔勒市第一人民
医院心血管内科主任纪新和说，
秋冬季是心梗高发季，特别是有

糖尿病、高血压、高脂血症等基础
疾病的患者，以及有长期吸烟、熬
夜等不良生活习惯的人群要注意
预防心肌梗塞。一旦出现心前
区、胸骨后、上腹等疼痛时需要引
起重视，把握黄金救治的 120 分
钟，拨打120及时前往有救治条件
的医院就诊，挽救生命。

我州开展“中国心梗救治日”义诊宣教活动

急性心梗救治急性心梗救治 牢记两个牢记两个““120120””

11月20日，库尔勒市第一人民医院医务人员在为群众测量血压。
本报记者 廖军 摄

爱吃火锅请注意，这5个坏习惯要改


