
北方冬季寒冷漫长，取暖方式
主要是暖气集中供暖，可能导致室
内环境干燥闷热，易引发多种疾
病。

专家指出，暖气房的温度基本
在25℃左右，但湿度一般在30%以
下。再加上门窗紧闭、通风不良，
长此以往，人容易出现“暖气综合
征”，主要表现为以下几点：

第一、室内暖气温度过高，往
往会使人体流失大量水分，导致血
液的黏稠度增高，再加上血管遇热
向外扩张，血容量相对不足等原
因，冬季易发生心血管疾病。且室
内外温差过大，可能导致血压波动
大、甚至诱发冠心病、心衰。第二、
久居干燥暖气房内，皮肤水分流失
加速，造成干燥、瘙痒。皮肤纤维也容易失去
韧性甚至断裂，从而形成无法恢复的皱纹。第
三、人们为保暖不开窗通风，空气不流通，灰
尘、细菌大量滋生，很容易诱发上呼吸道感染、
感冒、支气管炎、支气管哮喘等疾病。中医有

“燥易伤肺”之说，就是指干燥气候容易耗伤人

体的津液和肺液，导致咳嗽、咽喉不适等问题。
因此，北方人取暖最应注意防燥热。北方

冬季室内温度保持在21℃，湿度在50%左右为
宜，可以通过多种方式为室内增加湿度，如使
用空气加湿器、在暖气片上放块湿毛巾蒸发水
分、养绿色植物等。此外，还要常开门窗通风

换气，建议在上午和下午各通风
一次，不过有雾霾的天气要尽量
少开窗。

从自身来说，北方人首先应
每天多喝温白开水，缓解体内燥
热，一般情况下，每天饮水量以
1500~2000 毫升为宜。建议多吃
雪梨、银耳、百合、蜂蜜等滋阴润
肺的食物，寒冷天气宜进补羊肉
等温热食物。

在起居上，冬季容易阳气不
足，如果长期睡眠不好，容易伤阳
气、耗阴精，导致阴阳失衡。因此
北方人应注重“早睡晚起”，入睡
时间尽量在子时（23 时至次日 1
时），睡前可以用热水泡脚；起床
时间最好是日出以后，中午也可

适当午睡。
北方冬季运动不宜过于剧烈，以免大汗后

人体津液损伤而加重火气，推荐散步、慢跑等
运动。但无论室内室外，都不要忽视涂润肤保
湿产品。

高血脂作为“三高”之一，公众对它
的了解程度远远不够。有调查显示，64%
的人认为高血脂应该有症状；近90%的人
不知道每日应摄入的标准胆固醇量；48%
的人认为肥胖与高血脂关系最密切；仅
20%的人知道血脂成分中危害最大的是
低密度脂蛋白胆固醇。具体而言，我国
公众对高血脂的误区主要体现在以下 9
个方面。

误区一：患高血脂的人都有症状
通常，高血脂患者不会有明显症状

和异常体征，诊断高血脂主要通过血液
生化检验，仅少数有家族性高胆固醇血
症的患者可见皮肤黄色素瘤。

误区二：甘油三酯高危害最大
临床上，常用的血脂检查指标有 4

项，包括总胆固醇、低密度脂蛋白胆固醇
（LDL-C）、高 密 度 脂 蛋 白 胆 固 醇
（HDL-C）和甘油三酯。这 4 种指标中，
LDL-C最重要，因为它可以渗入动脉血
管壁中，开启动脉粥样硬化过程，进而引
发多种血管疾病，所以LDL-C才会被叫

“坏胆固醇”。
误区三：血脂高一点没关系
胆固醇升高，尤其坏胆固醇升高与

缺血性卒中、外周动脉粥样硬化、冠心病
关系最密切。全球众多研究结果表明，
只要胆固醇降低1%，冠心病事件的发生
危险就能降低2%。

误区四：高血脂只有胖人才会得
高血脂不是胖人的专利，很多体形

苗条的人也会得。血脂是否会偏高，主
要取决于膳食中摄入的脂质。摄入大量

饱和脂肪酸及胆固
醇的人群，即便不

胖，血胆固醇水平也比
摄 入 量 较 低 者 高 出
10%～25%。

误区五：胆固醇可
以放开吃

两年前，美国的营
养新指南取消了每日
摄入胆固醇不得超过
300毫克的上限。一时
间，诸如“胆固醇升高
无害有益；放开吃肉活
得长；吃主食的寿命
短”等说法开始传播。
美国指南取消300毫克
上限不无道理，因为一
个蛋黄的胆固醇含量
大约就是 300 毫克，但
这并不代表可以放开
吃了。

误区六：血脂高，
才需服降脂药物

有些人，比如有动
脉粥样硬化性疾病（包
括冠心病、卒中）或糖
尿病的患者，即使血化
验单显示血脂不高，也
需服用他汀类降脂药

物。因为这些患者的坏胆固醇安全水
平，要比化验单上标识的参考范围低很
多。

误区七：血脂正常了，就不用服药了
一般说来，如果胆固醇水平只是靠

药物改善的（饮食、运动和吸烟习惯等没
有改变），停药后不久，患者的血脂数值
就会很快回到以前水平。如果通过生活
方式改变，各项指标达到了医生认为的
目标值，则可根据整体情况，由医生确定
是否调整药物。处于一级预防阶段的患
者，如能改变不健康的生活方式并获得
实效，有可能不再需要持续服药，但二级
预防（已患有冠心病、卒中或外周动脉粥
样硬化）患者为防病情复发或加重，大多
应坚持服用中小剂量他汀，同时改变不
良生活方式。

误区八：鱼油可以降血脂
鱼油可适度降低甘油三酯水平，但

没有降胆固醇的作用，也没有能降低心
脑血管事件发生率的证据。

误区九：他汀类药物最大的不良反
应是肝脏损伤

他汀可安全用于绝大多数患者，它
的副作用与剂量相关。鼓吹高强度最大
剂量他汀，或在急性心肌梗死及支架术
后突击用高强度最大剂量他汀的方案不
适用中国患者。正常情况下，中小剂量
他汀很少导致肝脏疾病，但在部分患者
中可导致转氨酶水平一过性轻度增高，
这并非肝毒性表现，一般停药后就可恢
复。应注意的是，罕见情况下，他汀可致
肌肉组织损伤，其特征为肌肉疼痛、无力
和肌酸肌酶升高。

小宝放学回家，说脚踝肿痛。家长
以为是上体育课扭伤了，就给他贴了膏
药，结果第二天双腿都长了红疹，肚子
痛得厉害，大便带血。送到医院，医生
诊断是过敏性紫癜。

秋冬季节感冒频发，上呼吸道感染
是过敏性紫癜的诱发因素之一。本病
好发于4~10岁儿童，是一种小血管免疫
反应性出血性疾病，最典型的症状是皮
肤紫癜，双下肢多见，有时出现皮肤突
发性水肿疼痛。其他症状还有剧烈腹
痛，甚至便血。部分孩子还可出现关节
肿痛，伤及肾脏，引起紫癜性肾炎。

关于过敏性紫癜，有几个知识要强
调：1.紫癜容易反复，一定要寻找诱发因
素，尤其是有无慢性感染灶，如鼻窦炎、
蛀牙等。2.急性期血管通透性受损，要
注意避免易过敏的食物，如鸡蛋、鱼类、
花生、坚果、豆类、海鲜、牛奶、小麦制品
等。大米过敏的机会较少，可作为主
食。但不可长期限制饮食，以免营养不
良。3.保持居家环境卫生，避免接触花
粉、动物皮毛、化妆品等易致敏物质。
急性期患儿避免剧烈运动，洗澡不要用
过热的水。4.预后取决于是否有肾损
伤。80%左右的肾损伤会与紫癜同时出
现，或在此后两个月左右出现；10%左右

出现在半年后。
患者要定期做尿
检查。

有些人说，永葆青春的源泉是蛋
白质，最近英国的一项新研究成果证
实了这一点。科学家们发现，多摄入
蛋白质有助提高老年人的自理能力，
使他们长期保持较高的生活质量。

英国纽卡斯尔大学研究员努诺·
门多萨带领团队对700多名高龄老人
日常饮食情况进行了追踪调查。统计
数据显示，有28%的参试者日常蛋白质
摄入量远低于推荐量。经过5年随访，
研究人员发现，一直保持蛋白质日摄
入量较多的参试者，90 岁后丧失自理
能力的风险显著降低。

研究称，经常食用蛋白质可延缓
因衰老导致的肌肉耗失，保持机体活
力，提高自理能力，使老年人得以自然
健康地老去。专家建议，老年人蛋白
质的日摄入量应为每2.2磅体重（约等
于1公斤）摄入1克左右，也就是说，一
个160磅重的人（约等于73公斤）每天
需要摄入58克蛋白质。较优质的蛋白
质来源包括：鱼、肉、蛋、豆类、乳制品、

坚果、豆腐、藜麦
等。

关节肿也许是过敏关节肿也许是过敏
白海涛白海涛

肺炎肺炎

喜欢三类人喜欢三类人
朱晓莉朱晓莉

临近年底，很多企业进入冲刺阶
段。在南京某银行工作的37岁男子李先
生连日加班后，出现咳嗽、发烧、发冷、疲
倦、头痛、咳嗽等表现。他一开始没当回
事，自己买了点感冒药吃，但一周都没见
好，还出现高烧、全身乏力、咳浓痰等症
状。到医院检查，发现是肺炎。

秋冬季节是呼吸道疾病的高发期。
20~40 岁的青壮年人群压力大、久坐室
内、缺乏运动、经常熬夜，身体素质不太
好。感冒后喜欢自己买药吃，或者认为
能挺过去，其实很容易拖成肺炎。如果
感冒治疗5~7天不见好转的话，就要警惕
是否感染肺炎了。

肺炎初期表现与感冒相似，可能有
发热、咳嗽、乏力、全身肌肉酸痛等症状，
但往往比普通感冒重一些，严重者还可
能出现胸痛、呼吸困难、剧烈咳嗽等现
象。肺炎可分为四种。细菌性肺炎最常
见，常由上呼吸道感染、受凉引发，起病
急，伴有寒战、高热、咳铁锈色痰、胸痛等
症状。病毒性肺炎常由流感病毒引起，
起病缓慢，有头痛、乏力、发热、干咳或少
量黏痰等症状。支原体性肺炎常是一人
发病，然后全家中招。如果是幼儿支原
体感染，家长不必过于担心，对症治疗即
可。真菌性肺炎比较严重，应尽早到医
院治疗。

肺炎最青睐三类人群：1.压力大、爱
熬夜的人群。特别是处于慢性疲劳中的
年轻人，感冒后最好的治疗是休息。2.老
年人或有基础病的人群，如慢阻肺、哮
喘、气管炎、糖尿病患者。一旦发现家中
老人精神差、食欲不好，一定要到医院检
查，排除肺炎的可能性。3.低龄儿童，多
有高热，病情进展迅速，严重者出现休
克、嗜睡、精神萎靡等症状，退烧药只能
暂时缓解。

预防肺炎，首先要注意保暖，外出时
多穿衣服，防止呼吸道经受剧烈的温度
变化而丧失抵御病菌的能力。其次，保
持室内空气流通，少去人群密集的地
方。再次，适量、合理锻炼身体，如散步、
打太极拳、做操、慢跑等可改善心肺功
能。但不要过早出门锻炼，尤其是雾霾
天气时，要等太阳升起后再出门。最后，
清淡饮食，少吃辛辣刺激性食物，多吃新

鲜蔬菜、水果，多
饮水，保证充足睡
眠 ，注 意 劳 逸 结
合。
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