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早起光脚易腹泻

脚是人体的第二大脑，现在很多年轻人早起时、匆忙
中常光着脚在地板上走路。 二炮总医院消化科主任王瑞
玲告诉记者，这样很容易着凉，引起肚子疼、腹泻，长期如
此，肠胃很受伤。 大家早起最好穿一双柔软的平底拖鞋，

别光脚行走，尤其在寒冷的冬天最好起床就穿上袜子。

不洗牙刷感冒风险高

牙刷每天都要“光临”我们口中两三次，二炮总医院
口腔科主任杨永进告诉记者， 忽视牙刷卫生不仅可能引
发口臭、牙疼，还可能引发病毒性感冒和胃肠疾病。 研究
表明，若不彻底清洗牙刷，使用

15

天后牙刷就有细菌出
现。大家最好每晚刷完牙用流动水清洗

1

次牙刷，并用毛
刷清理牙刷毛根部残余的牙膏和食物残渣。

长时间不眨眼易患干眼症

很多人看书、看电脑时经常几分钟也不眨一下眼睛。

二炮总医院眼科主任梁歌告诉记者，学生、上班族、开车
族易患干眼症，而眨眼有助保持眼睛湿润、预防该病。 建议每
3

秒
~4

秒最好眨一下眼，看书、看屏幕时更要注意。

睡觉不挑地儿惹来胃炎

很多人对睡觉的地方一点都不挑剔，椅子上、汽车里，倒
头就睡。 王瑞玲表示，睡觉姿势不对易引起腹胀，甚至引发
慢性胃炎，带来颈椎不适。建议大家困了尽量选择在沙发
上平卧，或自备折叠床午休。 （据《生命时报》）

四个坏习惯惹来一身病
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许多身体的小病痛，往往来自我们长期的小习惯，也许不
经意间你就已经给自己埋下了疾病隐患。对此，记者专门采访
了二炮总医院消化科、皮肤科、眼科等多位专家帮大家检视生
活中很伤身体又极易忽视的一些不良习惯。
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读者高女士问：最近感冒了，这个时候适合吃水果吗？ 吃哪些水果
比较好？

国家高级营养保健师熊苗答：感冒时是可以吃水果的，酸味水果尤
其值得推荐。一般来说，口感酸的水果所含的维生素

C

往往比较多。比
如，《中国食物成分表》中的数据显示，

100

克酸枣就含
900

毫克的维生
素

C

，达到了中国营养学会每人每天推荐量的
9

倍。 此外，山楂和沙棘
果等口感酸的水果中也含有丰富的维生素

C

。 维生素
C

是一种强大的
抗氧化剂，能增强身体抵抗力。有研究表明，在患感冒之后，服用大剂量
的维生素

C

可以缩短感冒的病程，提前痊愈。 药物学研究证实，维生素
C

有抗组胺的作用，对缓解鼻塞等不适感是有帮助的。维生素
C

是一种
水溶性的维生素，如果摄入多了会从尿中排出。 因此其毒性非常低，从
水果蔬菜当中摄入时不会产生任何副作用。

对于同一种品种的水果来说， 口感酸可能是因果酸含量高等原因
引起的，其维生素

C

的含量不一定比口感甜的高。

（据《生命时报》）

感冒时多吃酸味

水果

几类老人更要防寒

随着三九天即将到来， 气温越来越
低。对于老人来说，低温严寒的天气会给
身体健康带来更大风险， 以下几类慢性
病的老人尤其要做好防寒工作。

心脏不好的老人。 美国的一项研究
显示，

1

月份的心脏病发病率是
7

月份
的两倍，寒冷使人的肢体血管发生收缩，

心率加快，心脏工作负荷增大，耗氧量增
多。 心脏不好的老人醒来时不要立刻离
开被窝，先在被窝中活动一下身体；适当
减少晨练时间，可改为室内有氧运动。

胃不好的老人。 人体受寒冷刺激后
血液中的组织胺增多，胃酸分泌旺盛，胃
肠发生痉挛性收缩， 会使原有的胃病再
次发作，甚至引起胃出血、胃穿孔等严重
并发症。因此，三九以后要注意胃部的保
暖， 最好穿件马甲或肚兜， 以保护胃脘
部。

脑血管疾病者。 低温是诱发心脑血
管病的主要因素之一， 因为人体受寒冷
刺激后常导致交感神经兴奋， 全身毛细
血管收缩，血循环外周阻力加大，血压升
高，脑部负荷加重，所以容易引发脑出血
或者脑血栓形成。 因此脑血管病患者及
60

岁以上的老年人，特别严寒的时候应
尽量减少出门次数。 出门一定要戴好围
巾、帽子。

患支气管炎、支气管哮喘者。寒冷空
气会对患者气道产生不良刺激， 从而诱
发气管、支气管痉挛，使得上述疾病复发
或加重。对于这类人群，防寒保暖重点部
位在背部，因为肩背部的风门穴是“风”

出入胸腔的“门户”，应穿棉马甲“挡风”，

平时也要适当按摩。

关节炎患者。一旦受寒，老人们会觉
得腿部酸麻胀疼或有沉重感， 上下楼或
蹲立都觉得困难。为了给关节“保暖”，建
议三九以后要穿加厚棉裤，或者穿护膝，

避免长时间在寒冷环境下站立。 每晚睡
前多用热水泡脚， 保证关节部位血液循
环和活动自如。 平时应避免关节过分活
动或持重物造成关节劳累再损伤， 急性
发作期剧烈疼痛时应限制活动。

（田晓彦）

捏鼻子灌药可能窒息
许多孩子不爱吃药， 家长实在没招了，就

捏着鼻子灌。 其实这样非常危险，轻则引起呛
咳或呕吐，重则会造成孩子窒息。

捏住鼻子灌药无法保证孩子把药物完全
咽下，还会迫使孩子用口腔呼吸。 药物灌进去，

幼儿往往无法及时吞咽而吐出来，弄不好药物
会随着吸入的气体进入气管， 轻则咳呛或引起支
气管炎、吸入性肺炎，重则阻塞呼吸道，造成窒
息。 如果孩子出现呼吸急促、咳嗽、脸色青紫、

冷汗，可能就产生了窒息，需要及时进行抢救。

如果孩子不配合吃药该怎么办呢？ 小婴儿
吞咽功能还不完善，给药时可以放入奶瓶中喂
入，也可以用无针头的注射器给药，喂入时保
持喂奶的姿势。 较大婴儿可用药杯、茶勺喂药，

将已溶化好的药物混匀，把孩子抱在怀中头略
侧向一边。 家长一只手轻轻捏住孩子双颊，稍
稍用力使其嘴张开，另一只手将小勺放在孩子
口内，紧压住下牙齿让药液顺口角慢慢流入口
中，直到药物全部咽下再将勺取出，然后再次
喂入，直至完毕。 （龙荣）


