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近日，我国各地陆续迎来强冷空气。当气温骤降时，
人体若无法适应剧烈的冷暖变化，抵抗力就会下降。面对
冷空气，不仅要多穿衣服，更要护好身体的“薄弱环节”，
防患于未然，才能安稳过冬。

保护呼吸系统和心血管
北京大学第三医院急诊科主任马青变表示，立冬以后

呼吸系统疾病增加最明显，包括慢性阻塞性肺病、流感、
慢性支气管炎、哮喘等。此外，随着每年1月份前后流感高
发，发热门诊也会迎来就诊高峰。

秋冬季是流感等呼吸道传染病高发季节，气温降低有
利于新冠、流感等病毒的存活和传播，存在传染病叠加风
险。建议增强防护意识，不去人群密集、空气不流通的场
所，注意保持室内空气流通，减少聚餐聚会。坚持科学佩
戴口罩，勤洗手、常通风、少聚集，与他人保持安全社交
距离等。

还需注意的是，呼吸系统疾病高发也会促使心血管疾
病发病率上升。中国中医科学院广安门医院心血管科副主
任、副主任医师张振鹏介绍，肺炎、上呼吸道感染是心脏
疾病的重要诱发因素，对于心脏功能不好的患者尤其是老
年患者，呼吸系统的感染甚至是第一诱因。

“随着气温降低，人体外周血管比平时明显收缩，能直
接导致人体血压升高，回心血量增加，心脏负担比平时加
重，容易导致高血压、心脏病患者症状加重，应时刻加以
注意。”张振鹏说。

外出加强防范 做好保暖工作
老年人、孕产妇、婴幼儿的抵抗力普遍比较弱，尽量

不接触传染病患者，在大风降温的天气要减少外出。 如必须外出，建议选择中午温
度较高的时候到室外活动，多穿衣物，特别注意头颈部、腹部与足部保暖。

另外，对于肠胃较弱的人来说，尤其要特别注意保暖，根据气候的变化及时增
减衣服，防止腹部受凉。平时注意暖胃养胃，多喝热水，少吃冷食，按时吃饭。起
居规律，切记不要熬夜，也不要思虑过度。

在降雪降温天气外出时，因道路湿滑，极易出现积雪及道路结冰现象，建议尽
量乘坐公共交通工具，少骑自行车或电动车，尤其是老年人，要谨防跌倒，远离、
避让车辆，注意安全。

此外，随着冬季取暖期开始，还需预防一氧化碳中毒。
适度锻炼 做好健康监测

低温天气时，心血管疾病患者最好不要去晨练，等温度相对升高时再外出，尽
量保持心态平和，保持规律的生活习惯。坚持遵医嘱服药，控制好血压、血糖及血
脂水平。

良好的心肺功能是健康的基石，中国中医科学院西苑医院副院长徐凤芹表示，
心肺功能好的人不会轻易感到疲倦，工作效率更高，心血管病发病率也更低，所以
一定要戒烟、戒酒，远离高脂高盐高糖饮食，养成健康的生活习惯。

“一些轻微的疾病变化出现时患者可能感觉不到症状，建议高血压患者至少在早
上起床后量一次血压，密切关注数据变化。”张振鹏表示，对于有高血压病史的患者
来说，如果出现胸闷气短、呼吸困难、胸疼，严重头晕等症状，应及时就医。

此外，中医认为，秋冬阳气收敛，不应过度劳作。建议合理作息、科学锻炼，
推荐健身操、太极拳或跳舞、打球等运动，增强中枢神经系统的体温调节功能，提
高人体抗寒能力。 （据人民网）
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随着我国二孩、三孩政策全面放开，很多父母在考虑要不要为
家里的独生子女再添一个弟弟或妹妹。然而，多一个孩子并非仅
仅意味着多一次生育，家长的养育方式、对爱的平衡的把握，都会
对孩子的心理健康造成影响。

二孩家庭易忽视老大的需求
研究发现，家庭环境因素对孩子的心理健康起着重要作用，很

多家庭在二孩到来之后，老大因为感觉受到忽视而出现了心理问
题，甚至会出现极端行为，导致悲剧发生。北京大学第六医院儿童
科副主任刘豫鑫医生指出，决定养育二孩的父母，要格外关注老大
的心理健康。

虽然每一位家长都希望自己的孩子健康快乐地成长，也认为
自己给予每个孩子的都是同样多的爱，然而在现实中，家长往往会
在不经意间会做出伤害孩子的事情，而自己却没有意识到。

刘豫鑫说，在二孩家庭中，最容易出现的问题就是家长忽视了
老大的需求。在新宝宝到来之前，很多家长没有跟老大进行充分
的沟通，在新宝宝来到之后，老大通常都会产生一种失落感，觉得
以前自己可以独享全家人的爱，现在新来的弟弟或妹妹分走了爸
爸妈妈的爱，也分走了全家人的关注。在这种情况下，一些孩子会
出现退行行为。比如孩子原本可以独立大小便，独立进食，独立穿
衣服，在新宝宝出生后，忽然丢失了原本学会的生活技能，变得什
么都不会了，开始像小宝宝一样尿床、尿裤子，也不会自己吃饭、穿
衣服了。刘豫鑫解释说，孩子出现退行行为其实是因为内心感到
受到了家人的忽视和冷落，为了吸引家长的注意，于是也变得像小
宝宝一样，什么都不会，希望以此重新获得全家人的关注。

还有一些孩子会变得爱发脾气，甚至会趁着大人不在的时候，
偷偷欺负小宝宝。这些孩子发脾气和欺负小宝宝其实是因为自己
感到委屈，又不知道怎么表达和发泄。

刘豫鑫表示，独生子女家庭中的孩子，原本独自享有来自家里
所有大人的爱，当家里出现二孩时，需要一个心理转变的过程。

准备生二孩时一定要事先跟孩子进行充分沟通
“当一个家庭准备生二孩时，一定要事先跟孩子进行充分沟

通。”刘豫鑫说，“沟通需要慢慢地、一点一点地进行，不是只谈一次
话就了事。这是一个贯穿新宝宝出生前和出生后的漫长过程。”

她建议，从妈妈怀新宝宝之时就开始对家里的孩子慢慢地进
行教育和渗透，让他了解家里会多一个弟弟或妹妹，会陪自己一起

玩耍，这是一件令人开心的事情。并且尽量让老大参与弟弟或妹
妹降生的过程。如果条件允许，妈妈在做产检时，可以带着孩子一
起，让他通过B超看见婴儿心脏的跳动，让他感受到一个小生命正
在慢慢地成长，从而增加和这个新生命的感情。

此外，在新生儿降生前，父母可以向孩子灌输应该做一个好哥
哥或好姐姐的想法，并且教导孩子应该怎么去做。
在新宝宝出生后，家长也要尽可能地给老大更
多关注。刘豫鑫特别指出，在二胎出生后，
父母及家里的大人很容易在无意之间
冷落了老大，其实这个时期，大孩子
需要感到更多的关注和爱，才不至
于失去安全感，也才能够和新宝
宝相亲相爱。

父母应该在新宝宝出生
后，经常给予大孩子拥抱，对
他的需求给予及时的反馈，
在照顾小宝宝的过程中也
让大孩子充分参与其中，让
他从中获得成就感，要让他
觉得“我长大了，我不但自己
能照顾好自己，还可以照顾
弟弟妹妹”，这可以培养大孩
子坚强和独立的人格，让他更
有责任感。
多子女家庭父母须“一碗水端平”

刘豫鑫认为，孩子之间产生竞
争关系，在多子女家庭中会不可避免
地发生。孩子之间既会争夺父母的关
注也会争夺家庭资源，如何让孩子们“相爱”
而不是“相杀”，是对父母的教养方式的考验。

多子女家庭的父母必须要有公正的态度，“一碗水端平”，不能
对某个孩子有偏爱。现实中，经常会听到家长们对家里的大孩子
说“你是哥哥，应该做出表率”“你是姐姐，应该让着弟弟妹妹”类似
的话，这其实对大孩子很不公平，会让大孩子感到委屈，感到自己
的爱和权利受到剥夺，也会让小孩子觉得被溺爱理所当然。这样

既不利于两个孩子的友好相处，也不利于孩子们的成长，尤其
会使小孩子在走入社会时，因为感到别人不总顺着自己

而受挫。
应根据孩子各自特点给予不同关注方式
需要注意的是，公平对待每一个孩子并不

意味着将同样的教育方式照搬到每一个孩子
身上，而是应根据各自的特点，对孩子们给
予不同的关注方式。刘豫鑫指出，虽然出
生在同一个家庭，但每个孩子都有自己
的特点。父母需要了解每个孩子先天的
气质特点，给予适合他气质特点的关注
方式和教育方式，不能抹杀孩子的天
性，要求每个孩子都一模一样，或是盲
目地要求一个孩子向另一个孩子学习，
以另一个孩子为榜样。

在刘豫鑫看来，中国传统文化主张
的“长幼有序”可以说是多子女家庭教育
的“法宝”。父母可以在孩子中灌输“长幼

有序”的观念，树立大孩子的权威，既可以
让大孩子感到被关注和尊重，能够让大孩子

更有责任感，更愿意照顾弟弟或妹妹，处处做
出表率，并且能够从中获得价值感，同时也能够

让小孩子懂得尊重大孩子，懂得感恩，让两个孩子
更加相亲相爱。

（据人民网）

二孩家庭应格外关注老大的心理健康

对于拨打急救电话这样的“生命热线”，你真
的知道该怎样最清晰、最迅速地与调度员沟通
吗？而且你知道在等待救护车的这段时间里还应
该做些什么吗？北京急救中心的专家告诉你如何
高质量地拨打120急救电话。

首先，应保持冷静。也许需要急救的是你的
亲人、朋友或者熟悉的人，非常焦急，但一定不要
惊慌，保持镇静，听从调度员指令。

第二步，提供楼号、单元号、房间号等准确地
址，说清呼救原因、伤情症状、年龄、性别，疫情期
间，请配合调度员做好流调工作。可以按照以下

格式进行描述：
准确伤情：如呕血、昏迷或意外伤害（如车祸、

摔下楼梯等造成的伤情）。
准确地址：如“× ×区××路×弄×号×

室”，或者“× ×区××路×商场×层×位置”。
第三步，留下联系电话，保持畅通，以便指导

自救。
需要注意的是，对于火灾、塌方、触电、溺水、

毒气泄漏等情况，还需说明受伤人数、事件程度等
情况。

此外，对于陌生的环境，报警人还可观察周围
的公交站牌、标志性建筑，为救护车提供参照。

最后，切记，一定要回答120调度员的所有问
题才能挂断电话！

急救车到达前，请监护病人。 （据人民网）

天气越来越冷了，大家都会想该吃点什么来进补
御寒呢？很多人会想到牛肉。牛肉一直也是人们秋冬
进补的重要食物，涮牛肉、肥牛、炖牛腩、牛排、牛肉汤
都是大家的最爱。但，一次性食用牛肉太多了，会增加
胰腺炎的风险。今天就探讨一下，冬季进补到底如何
安排饮食更健康呢？

牛肉里的血红素铁缓解“怕冷”
很多人觉得冬天吃牛肉能进补、帮助御寒的一个

原因是觉得吃完牛肉后很暖和，认为牛肉能暖身，帮
助御寒，尤其是怕冷的人，总是手脚冰凉，吃点牛肉就
会觉得身子特别暖。

为什么会觉得吃牛肉能暖身呢？主要有3个原因：
1.肉类能量高。作为一种肉类，牛肉富含丰富的优

质蛋白质，还有大量的脂肪，因为牛肉好吃，我们经常
都会吃很多，就会摄入大量的能量，这些能量就会让
我们觉得暖，帮我们抵御严寒。

2.食物热效应高。牛肉中含比较丰富的蛋白质，蛋
白质的“食物热效应”较大，也就是说蛋白质相比其他
两大类营养物质，碳水化合物和脂肪，消化吸收时产
生的热量更多，吃完让人们感觉身体更暖。

3.含铁丰富。人体的产热系统就像一个大锅炉，我
们吃进去的食物就是燃料，血液中的血红蛋白负责运
输“助燃”的氧气，只有燃料、氧气充足时，身体才能不
断地得到热量供应。

如果人缺铁、贫血，体内血红蛋白携带的氧气不
足，就会更容易觉得冷，很多人老是手脚冰凉，经常也

是因为缺铁贫血导致的。而牛肉能提供大量血红素
铁，有利于提高血红蛋白含量，缓解贫血和低血压人
群的怕冷症状。

了解这些可能的原因后，我们不难发现，其实吃
猪肉、羊肉、鸡肉、鸭肉、鱼肉也可以获得和牛肉类似
的效果，也都不会比牛肉差。

冬季手脚凉 喝姜水或红枣其实没用
冬天的时候，很多人都会觉得体寒、手脚冰凉，所

以想着要多多进补。坊间流传的很多偏方都提示要多
喝姜水、吃红枣等。这么做真的有效吗？

其实，姜水或者红枣都不能有效地改善体寒问
题。冬天之所以容易体寒手脚冰凉，主要还是因为冷。
如果觉得冷，增加衣物、注意保暖才是王道。

喝热的生姜水会让你暖和，主要是因为热水的温
度，跟生姜也没有很大关系；至于红枣，它的维生素C
含量丰富，能促进铁的吸收，但是并不会让你觉得更
暖和。

如果想从饮食改善，可以多吃一些富含蛋白质的
食物，因为蛋白质的食物热效应高，会使得人体散热
增加，让人舒服一些。

另外，建议大家冬天也要保证每天30分钟以上的
有氧运动，促进血液循环，也会让你觉得暖和。同时，
运动会增加人体代谢率，增强抵抗寒冷的能力。

如何吃牛肉才能暖身又健康？
1.适量，不要吃太多。我国膳食指南推荐每天食用

畜禽肉类40—75 克，也就是不到二两，一盘涮肥牛可
能就有半斤到八两，涮一盘就超标了。

2.搭配蔬菜水果。牛肉虽然好吃，但是也不能光吃
肉。健康的关键还是食物多样化，什么都吃，什么都不
多吃。牛肉吃太多也不好，还是要注意搭配一些蔬菜
和水果。

3.少喝汤，尽量吃肉。汤里的营养其实很少，大部
分还是在肉里。乳白色的牛肉汤中脂肪很多，味道好
喝，但并不健康。

别为了冬季进补而吃太多肉
其实，冬天虽然冷一些，但冬季饮食跟其他季节

并没有很大的区别，还是要保持良好的饮食习惯，注
重营养均衡，不能光吃肉、吃太多肉。

为了做到健康的冬天进补，可以从几个方面做
起：

1.参考膳食宝塔安排日常饮食，保证食物多样化。
冬天冷，很多人就只想到要吃肉，就不愿意吃蔬

菜和水果。实际上，在抵抗严寒的时候，人体对维生素
C、矿物质等微量元素的需求会更大，所以，不能光想
着吃肉，还是要吃多样化的食物，特别要注意保证蔬
菜和水果的摄入量。

2.注意多喝水，可以喝温水。
冬季干燥，人体对水的需求更大。如果觉得冷，可

以多喝温水。不过，也不要太烫。因为超过65℃的热水
会增加癌症风险。

3.注意摄入钾。
增加富钾食物（新鲜蔬菜、水果和豆类）的摄入，

并减少含糖饮料、红肉，以及含饱和脂肪多的食物的
摄入。

4.摄入优质蛋白质。
增加蛋白质含量高的食物摄入，比如瘦肉、鸡胸

肉，但是要避免脂肪含量高的食物，比如肥肉。
5.适当增加有氧运动，增加抵抗寒冷的能力。
御寒最根本的还是强健的体魄。不能因为冷就窝

家里不出门，越是不爱活动，越容易长胖，活动少了，
人体代谢活动就会变慢，反而变得更怕冷。所以，冬天
也要坚持运动。 （据人民网）

冬季进补时节到了，几个要点要记牢

你会打急救电话吗

1.准备酸菜鱼调味料一袋。
2.把收拾干净的草鱼（或鲤

鱼）用刀从鱼尾处切至鱼中骨位
置、改平刀把鱼分为两半。

3.刀呈45度把鱼肚上的鱼刺
片下来，剁小块备用。

4.把鱼切成蝴蝶片，片不宜太
薄，不然煮制过程中易碎。

5.切好的鱼片放入盆内加适
量料酒、鸡蛋清两个、少许的盐，
够鱼片的味就行，再加入淀
粉、少许胡椒粉、味精拌匀
备用。

6.锅内放少许清
油大火烧热。

7.把鱼骨放入
锅内小火煎至两
面微黄。

8.加入姜片、
少许花椒炒香。

9.加干辣椒、
蒜瓣和酸菜晃动锅
略炒一下。

10.加醋、料酒、少许
猪油和盐。

11.再把水加入，大火煮
7—8分钟转小火煮2分钟。

12.鱼片同漏勺一起放入锅里

煮，以汤水能淹没鱼片为佳。
13.煮的过程中，用锅铲轻轻

把鱼片扒平扒散。
14.煮约 2 分钟捞出鱼片备

用，同时汤内放少许味精、白糖。
15.把锅内汤水倒入火锅，再

把煮好的鱼片放上面。

16.把适量花椒、干辣椒、芝
麻、葱花撒在鱼面上。

17.锅内加约150克的油烧七
八成热。

18.淋在花椒、辣椒、芝麻和葱
花上面，香辣扑鼻美味的麻辣酸
菜鱼火锅就成了。 (巧 巧）

自制酸菜鱼火锅

十一、0—6岁儿童健康管
理服务

1—6 岁儿童健康管理包括哪些
内容？

答：0—6岁儿童健康管理内容包
括：①新生儿家庭访视；②新生儿满
月健康管理；③婴幼儿健康管理；④
学龄前儿童健康管理；⑤健康问题处
理。

2.为什么要建立《母子健康手
册》？

答：建立《母子健康手册》，是为
了从出生开始就记录儿童生长发育
情况和各种健康状况，包括生命体征
的变化，如：体格发育、智力发育、牙
齿发育、喂养情况、听力、视力、疾病
的转归等。它是以健康检查为基础
的动态记录，为医生对儿童健康管理
服务提供依据。因此，请家长如实反
映儿童健康情况，并保管好手册。

十二、孕产妇健康管理服务
1.妇女怀孕后可以享受到哪些健

康管理服务？
答：妇女怀孕后，从产前、孕期全

程到产后 42天都可享受到健康管
理。内容包括：①孕早期健康管理；
②孕中期健康管理；③孕晚期健康管
理；④产后访视；⑤产后42天健康检查等健康管
理服务。

2.什么是产后访视？有什么好处？
产后访视是指基层医生在产妇分娩后3—7

天内，到产妇家中进行第一次产后家庭访视，医
生为产妇和新生儿进行查体、健康咨询和指导。

通过访视可以了解产妇的一般情况，对产妇
进行产褥期保健指导，也可以早期发现产褥期感
染、产后抑郁等问题，达到早发现、早治疗、早康
复的目的。 （待 续）
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白城市卫生健康委白城市卫生健康委
白城日报社白城日报社 主办主办

你知道吗你知道吗

家庭医生家庭医生


