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近日，北京迎来连续几天的降雪，天气变得更冷，不少人担心降温了是不是更容易患上呼吸道疾病。中医讲究“四时
有节，六气调和”“天气下降，地气上腾，天地交通”，在今年初冬时节平均气温较高、甚至出现超过30°C的情况，就属于
天地之气没有交通，人才容易受到外邪的侵袭，而在经历这一场大雪后，只要做好保暖，人反而不容易中招了。那么面对
接下来还要持续寒冷几个月的冬天，我们该如何预防疾病？生活中又有哪些“坑”需要避开呢？

冬季养生有道 这些“坑”别踩

感冒了生扛能增强体质？错！

总有些人会轻视感冒，觉得这是个
小病，不吃药扛扛就过去了，甚至有些人
觉得小病扛一扛能让抵抗力变强，这都
是错误的认知。中医常用一句话来形容
感冒——“走马看伤寒”，指的是感冒变
化快，一不小心病情就可能加重。因此，
在面对感冒时一定要给予足够的重视，
不可小觑。

门诊中经常会遇到患者说，感冒总
是不好，白天感觉没事了，一到晚上就低
烧，问了才知道患者“不听话”，还没痊愈
就自己停药。服用中药能够帮助人体在
祛除邪气的同时提升正气，要遵医嘱吃
到身体康复，避免疾病反复发作。

那么哪些人群可以扛一扛？正气比
较足，也就是抵抗力强的人，在病情没有
发生“传变”的情况下，能够靠自身免疫
力痊愈。而一旦出现嗓子痛、咳嗽、发高
烧等入里化热的症状，就说明病情发生
了“传变”，变得更为复杂，这时就不能再

扛了，需要及时就医，通过治疗帮助人体
痊愈。像是这种表邪不解、入里化热的
情况，如果本身内热就重，属于“寒包
火”，容易出现高热不退或反复发热，此
时用麻杏石甘汤很合适，能够帮助人体
解掉表邪、祛除热邪。

吃了药就行，生活方式不用管？错！

对于免疫力较强的人来说，感冒一
般可以在七天内自愈。对于体质较弱的
人来说，遵医嘱服药也能在一周左右康
复。但要保证好好休息、清淡饮食、多喝
热水，帮助人体对抗外邪，不可再做熬
夜、过劳、重口味饮食等对身体有损伤的
事情。

不少人误认为只要吃了药，感冒就
能好，在生活中依旧不注意，熬夜甚至通
宵，吃辛辣刺激的食物或吃太多甜食等，
导致病情加重或迁延不愈。要知道良好
的生活方式是基础、是前提，将不良习惯
持续下去只会恶性循环，对身体造成损

伤，不利于疾病的恢复。
中医认为外感病邪伤及六腑，而长

期的不良生活方式伤及五脏，外感加上
内伤，疾病就不容易痊愈。例如，迁延不
愈的咳嗽，中医讲“五脏六腑皆令人咳”，
咳嗽一直不好可能是肺热，可能是脾虚，
也可能是肾的津液不足。

清代名医徐大椿讲“伤风不醒便成
痨”，也就是说感冒久久不愈会变成虚
证，导致人体阴阳失衡加重，免疫力低
下，对人体造成更大的损伤。这时就不
能只治疗感冒了，还要及时有针对性地
进行补虚。

生病了补一补好得快？错！

关于中医的养生补益之道，其中很
重要的一项就是，不能在外邪侵袭人体
时进补，即不可以在疾病的急性发作期
吃任何补益类的东西，包括补益药、药膳
和食疗等。因为在此时进补等于是“闭
门留寇”，会导致无法将外邪顺利祛除体

外，拖长病程，加重身体的损伤。
那么是不是所有的感冒都不能补

呢？也不是。大家都知道感冒一般可以
分为风寒感冒、风热感冒、暑湿感冒等不
同类型，实际上还有体虚感冒，多见于体
弱的老人、女性和小儿，以及患有慢性呼
吸道疾病的人群。

体虚感冒又可分成气虚感冒、阴虚
感冒、阳虚感冒。针对体虚感冒，要在医
生的指导下，在解表的同时进行益气或
滋阴或助阳，扶助人体正气，感冒才能尽
快治愈。但值得提醒的是，对于自己是
否患有体虚感冒，需要经过医生的诊断，
不可自行盲目判断然后进补，以防适得
其反。 据《北京晚报》
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近期，全国多地出现降温降雪天气，
儿童呼吸道疾病处于高发季节。全国妇
幼保健系统儿科医疗资源总体情况如
何？患儿居家护理需要注意哪些事项？
国家卫生健康委17日召开新闻发布会，
回应冬季呼吸道疾病防治关切。

各级妇幼保健机构扩能增效
保障儿童就医需求

妇幼保健机构在保障儿童健康方
面发挥着重要作用。国家卫生健康委妇
幼健康司副司长沈海屏表示，目前，全国
三级妇幼保健院中98%设置了儿科，二
级妇幼保健院中91%设置了儿科，各级
妇幼保健院儿科实有床位6.78万张。

据介绍，随着儿童呼吸道疾病进入高
发期，国家卫生健康委印发相关文件，统筹
指导和推进各级妇幼保健机构扩能增效，
从以下三方面全力保障儿童就医需求。

——扩充儿科服务资源。指导妇
幼保健机构加强人员调配，儿科医生全
员上岗接诊，从儿童保健科、内科等相
关科室抽调具备资质的人员，充实儿科
门诊力量。强调门诊“应开尽开”，在
就诊高峰期通过延长工作时间、增加号
源、加开诊室和诊疗区域、开设夜间门
诊和周末门诊等举措，最大限度满足儿
童就医需求。

——优化空间布局和就诊流程。指
导各级妇幼保健机构优化门急诊布局，
实现儿童呼吸道疾病的诊治与儿童保健
服务分区。将儿童的门急诊、采血等区
域相对集中设置，减少患儿和家长在院
内的交叉流动，减少交叉感染。

——推进“互联网+”服务。指导各

级妇幼保健机构推进互联网医院建设，
通过网上门诊复诊、在线开具处方、线
下物流配送药品到家等方式，减轻线下
就诊压力。推进儿童智慧医疗服务，采
取分时段预约、在线查询检验结果等方
式，引导错峰就诊。

儿童居家护理需注意这些事项

针对家长们普遍关注的患儿居家

护理问题，广东省广州市妇幼保健院呼
吸科主任卢根表示，对患病儿童来说，
应根据病情变化选择居家休息或及时
就医，不要带病入园或上课。家长要避
免在没有医生指导下，自行给孩子服用
抗菌药物。

专家建议，在居家护理时，若儿童发
热，要适当少吃海鲜、鸡蛋等易引起过敏
的蛋白质，多吃西红柿、苹果、柑橘等维
生素含量丰富的蔬菜水果，避免食用煎

炸烤及辛辣刺激性食物，多饮水、充足睡
眠。同时，要教会孩子养成良好卫生习
惯，多子女家庭尽量做好患儿与其他孩
子的隔离，以免相互交叉感染。当患儿
出现剧烈咳嗽、呼吸急促、持续高热不退
等情况，要及时就医。

广西壮族自治区柳州市妇幼保健院
中医科主任郭钦源表示，利用中医药方
法防治儿童呼吸道疾病，日常可用山药、
莲子、百合、银耳等熬成药膳粥服用，改
善儿童睡眠和食欲。在疾病恢复期，若
咳嗽痰多，可用陈皮、罗汉果煮水后服
用，化痰止咳。

正确佩戴口罩
是预防呼吸道疾病传播的重要手段

正确佩戴口罩是预防呼吸道疾病传
播的重要手段。常昭瑞表示，为保暖佩
戴的棉质口罩并不能有效阻挡呼吸道飞
沫和气溶胶传播病原体，建议公众结合
自身健康状况、所处环境的感染风险科
学选择口罩。

专家提醒，为保暖或预防感染而同
时佩戴多个口罩是不可取的。正确佩
戴口罩应注意以下六点：专人专用，不
交叉使用；一次性使用医用口罩，建议
单个累计使用时间不超过8个小时；前
往医院就诊、陪诊时，近距离接触有呼
吸道症状人员后，应及时更换口罩；口
罩被体液污染后，要立即更换；口罩脏
污、变形、损坏、有异味时，需及时更
换；超出使用期限的口罩、不符合我国
现行国家或行业技术标准的口罩，要及
时更换。

据新华社电

多措并举保障儿童就医需求
——国家卫健委新闻发布会回应冬季呼吸道疾病防治关切


