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近日，浙江交通集团高速公
路台州管理中心在仙居县埠头隧
道管理所开展全员应急救护知识
培训活动。红十字志愿者现场传
授心肺复苏、包扎等应急救护技
能，提高管理人员紧急避险意识
和应急救护能力，最大程度减轻
因突发事件伤害造成的损失，守
护人民群众安全出行。

通讯员陈月明、王萍 摄

■尤佳

今年入冬以来，杭城整体温度偏
高，这两天除了早晚气温稍偏低，中
午在太阳下晒着，不似在冬日倒像到
了初夏。这样的温度，难免会让人忽
略冬季需要“藏”。

这段时间空气干燥，天地阳气禀
立冬沉降之性，继续向地下收敛，其
实是到了要减少过度消耗，储藏阳气
的时候。

小雪时节，自然界真正进入到万
物收藏的节点，人体也要养藏。“藏”
对应的脏腑是肾，肾主藏精，通于冬
气。小雪养生，贵在养藏、固精、益
肾。而睡眠正是养藏的最好方法。

冬天天黑得早，人体也应该和天
地一样，早睡晚起。早睡觉让阳气得
到很好的休息。若时间允许，待到阳
光照耀时起床最好，此时人体阳气迅
速上升，令人头脑清醒。

最近的早晚温差大，气温仍然较
高，虽说还没有到大量使用供暖设备
的时候，但许多人已经感受到了体内
散热不通畅，仿佛有“内火”。口腔溃
疡、皮肤干燥甚至脸上的疙瘩也变多
了。如果经常感到口鼻干燥，好像要
冒火了，建议大家可以多喝点汤，比
如白菜豆腐汤、菠菜豆腐汤、羊肉白
萝卜汤等，既能祛除寒气又能滋补津
液。

别看现在天气暖和，但冬天的冷
意在悄悄袭来，很多人因为白天气温
高就忽略早晚保暖。中医认为“头为
诸阳之会”，即头部是所有阳经汇聚
的地方，最不能受风寒，一定要注意
防寒、保护阳气，头顶、颈部都是重点
保暖部位。

在冬季，由于大自然处于“阴盛
阳衰”状态，而人应乎自然也不例外，
故冬天常晒太阳更能起到壮人阳气、
温通经脉的作用。另外，起居要做好

御寒保暖，防止感冒的发生。
小雪过后，天气逐步向寒，寒为

阴邪，容易损伤肾阳，同时由于气候
干燥，人们普遍感到口、鼻、皮肤等部
位有些干燥，故此时宜多食一些温补
益肾的食物，如羊肉、牛肉、鸡肉、腰
果、栗子、山药等。但也不宜温补太
过，要适当吃一些蔬菜、水果，像萝
卜、梨子等以养阴润燥。

推荐给大家三款药茶，也很适合
在这个时节饮用：

枸杞西洋参茶。材料：高丽参、
西洋参、枸杞子、菊花。制法：取西洋
参3片、高丽参1片、枸杞1克、菊花3
朵，用沸水焖泡十分钟即可饮用，可
续水复泡，直至无味道，最后将药材
一起吃掉。此款茶饮补气益气、养肝
明目。高丽参属温性，西洋参属凉
性。温凉互补，恰到好处。此茶适用
于容易眼睛干涩的脑力工作者和不
能立即适应冬季寒冷且免疫力低下
的人。

润肤养颜茶。材料：玫瑰花、茉
莉花、山楂等。制法：取适量上述药
材放在杯中，用沸水冲泡，加盖约10
分钟即可服用，可续水复泡，直至无
味道。润肤养颜茶顾名思义有养颜
护肤、活血润肤、和胃养肝之功效。
此茶可以缓解女生冬季肌肤干燥，对
肝脏和胃部有滋补功能，更可缓和紧
张的情绪。

清喉利咽茶。材料：金银花、桔
梗、木蝴蝶、麦冬等。制法：取适量上
述药材放在杯中，用沸水冲泡，加盖
约10分钟即可服用，可续水复泡，直
至无味道。这款茶饮有清热解毒、利
咽开音、生津润燥之功效。由于冬季
的天气干燥和寒冷，常会导致咽喉不
适，如咽喉肿痛、声音嘶哑等，饮用此
茶可以缓解以上症状，尤其适合需要
长时间说话的人饮用，可以在办公室
多备一些。

血糖高就像温水煮青蛙，会不知
不觉中损伤血管和神经系统。不少
人非常关注三餐吃什么，却忽视了影
响血糖水平的一个重要因素：三餐时
间。

多项医学研究发现，进餐时间对
血糖影响较大，调整一下“饭点”，就
能大大降低糖尿病风险。

改一下“饭点”，就能降低糖尿病风险

整体来看，多个医学研究均显
示，早餐和晚餐早一点吃，更能降低
糖尿病风险，对已经得了糖尿病的人
来说，也更友好。午餐与早餐间隔
4～6小时较好，这个时间间隔，既能
将上一餐摄入的血糖被充分利用，又
不至于让下一餐前的血糖降得过
低。糖尿病人则推荐“少吃多餐”，即

适当减少正餐的食量，匀出来的部分
放在两餐之间，比如上午10时、下午
3时，这样有利于餐后血糖稳定。此
外，研究发现，晚饭越晚，糖尿病风险
越高，相比于 19:00 之前吃晚餐，
22:00点之后吃晚餐的人，2型糖尿
病风险升高44%；相比于20:00之前
吃晚餐，21:00之后吃晚餐的人，2型
糖尿病风险升高11%，这种风险在男
性中更为明显。

怎么把握好吃饭的时间？

规律进餐，尽量固定吃饭的时
间，合理安排三餐的能量摄入，有助
于血糖稳定。

北京协和医院临床营养科主任
于康表示，早餐最好安排在 7:00~
8:00，此时食欲旺盛，且符合胃肠道

的生物节律。如果你无法在8:00之
前吃早饭，最晚也不要超过 9:00。
午餐应安排在 11:30~13:30 之间
吃，12:00左右比较合适。从内分泌
和消化角度考虑，晚餐时间最好别超
过19:00。如果你时间不允许，也不
要太接近睡眠时间吃晚饭，同时吃得
越晚，吃得越少。

通常来说，两餐间隔一般以4～
6小时为宜。糖尿病患者少食多餐
更合适，而且应尽量把一天中较多
的能量放在较早的时间，不仅利于
脑部工作，也利于提升一天的效率，
同时也能控制一天的食欲，以防吃
多。

饮食细节关乎血糖水平

为什么吃了同样的食物，别人的

血糖控制得很好，而自己却血糖飙
升？一般来说，吃饭细嚼慢咽，一餐
饭吃30分钟以上，更有利于增加饱
腹感，延缓碳水化合物的吸收。但如
果糖友进餐时间很短，狼吞虎咽，就
容易造成餐后血糖升高。烹调方式
越是精细，越容易吸收，升糖指数就
会越高，从而导致餐后血糖飙升。比
如，土豆做成泥状，就比单纯煮土豆
的升糖指数高；白米粥煮开花以后，
糊化程度提高，其吸收利用率也会增
加，就会比不煮开花的白米粥更易升
高血糖。

此外，进餐顺序不同、进食量不
同以及搭配的食材不同、主食凉热不
同等都会对血糖造成不良影响，日常
生活中要引起重视。

（据生命时报）

吃完就
有时还真不是因为你懒

饭困“ ”

■郭俊

一吃完饭，就困到眼睛都睁不
开……不少人面对这种情况习以为

常，认为大家一般都这样，无需调
整。但在医生看来，吃完饭昏昏欲
睡，可能是某些疾病的信号，需要留
个心眼儿，排查一下隐患。

吃饱就困，原因在血糖和激素

浙江医院内分泌科副主任阮园
副主任医师表示，对多数人来说，吃

饱犯困是正常的生理现象，因为进食
后血糖水平、激素水平、神经调节机
制会发生一系列变化。

餐后血糖升高：一顿饭如果摄入
较多的精制碳水，如白米饭、馒头、包
子等，易导致血糖快速上升，随后又
会快速下降，血糖波动导致困倦。进
食时，胰岛素分泌会增加，而胰岛素
本身能抑制蛋白质分解、促进褪黑素
形成，产生睡意。

进食后血液氧气不足：进食后，
身体需要大量的能量来消化食物。
这意味着血液流向消化系统，导致其
他部分的血液供应减少，包括大脑。
这可能导致血液中氧气的供应不足，
从而引起困倦。

血清素水平上升：血清素又叫
5-羟色胺，对大脑活动有广泛的影
响，包括情绪、精力、食欲、睡眠状态
等。碳水化合物会帮助脑神经细胞

分泌5-羟色胺，使大脑活动受到暂
时的抑制，人就变得昏昏欲睡。

副交感神经兴奋：食物刺激，还
会让人体副交感神经相对亢奋，帮助
身体增强消化功能，同时会导致血压
下降、心率减慢、呼吸减慢，这往往会
引发困倦。存在饭后犯困的情况，可
以先调整饮食，减少精制碳水，多吃
蔬果、粗粮，看能否缓解。

总“饭困”，警惕4种疾病

调整饮食后，如果持续存在饭后
昏昏欲睡的情况，则要警惕几种疾
病，及时排查一下隐患。

餐后低血压：浙江医院心血管内
科副主任汤益民主任医师介绍，老人、
糖尿病患者，最容易出现餐后低血压，
表现为饭后乏力、犯困、眼前发黑、头
晕等。餐前先量一下血压，餐后半小
时和1小时再各量一次血压，存在以

下情况之一，均为餐后低血压：收缩压
（高压）下降20毫米汞柱以上；

收缩压由餐前≥100毫米汞柱下
降至餐后<90毫米汞柱；或餐后血压
轻微降低，但伴随头晕、乏力。

血糖异常：胰岛素分泌迟缓的糖
尿病患者，血糖升高时，胰岛素并不
能及时分泌，进食后，当血糖开始下
降时，胰岛素才开始大量分泌，此时
在胰岛素作用下，血糖进一步下降，
就会导致餐后低血糖。

甲状腺功能减退：甲状腺功能减
退的表现比较隐蔽，主要症状为表情
迟钝，讲话节奏慢，对很多事情提不
起兴趣，经常疲倦犯困，饭后尤为明
显。

心脏病变：对于有冠心病或心力
衰竭的患者，消化食物特别是进食过
多会导致心脏负荷增加，诱发心绞痛
发作或心力衰竭加重。

三餐“饭点”超时，糖尿病风险高一大截

小雪热成“小暑”？

藏点“阳气”好过冬

新华社北京11月26日电 目前
北方地区已进入呼吸道传染病高发季
节，呈现流感病毒、肺炎支原体、腺病
毒、呼吸道合胞病毒等多种病原体共
同流行的态势。当孩子出现发热、咳
嗽、咽痛等症状时，家长如何正确处
理？怎样区分是哪种病原体感染？记
者采访了相关专家。

北京儿童医院呼吸一科主任医师
秦强表示，支原体感染一般多见于学龄
期的儿童，一些年龄较大的儿童早期症
状表现为高热和刺激性干咳，而流感的
早期症状是突然高热，往往伴有全身症
状，一些年龄较大的儿童会出现头痛或
肌肉关节酸痛，年龄小的孩子可能不太

会表达，通常表现为精神状态与以往不
同，婴幼儿可能会出现精神萎靡等情
况，需要引起家长关注。

秦强说，腺病毒、鼻病毒、副流感
病毒等也是呼吸道感染中常见的病原
体，但这些病毒感染没有特效治疗药
物，以观察病情变化和对症治疗为
主。“腺病毒有很多种分型，其中只有
部分型别感染才可能在2岁以下的儿
童中引起比较重的腺病毒肺炎，表现
为持续高热，经过一般治疗往往没有
缓解，同时伴有呼吸系统明显改变，出
现呼吸费力、明显咳嗽喘息等，甚至出
现精神方面的改变，家长要引起重
视。一些年龄比较大的儿童检测出腺

病毒阳性，如果没有明显的下呼吸道
感染，可以在家对症处理。”

而鼻病毒、副流感病毒等一般来
说就像普通感冒一样，只要科学护理、
对症用药、适当多喝水就能安然度过
感染阶段。只有少部分免疫功能低下
或患有基础疾病的儿童，当病毒侵犯
到下呼吸道才可能引起一些比较重的
感染，情况比较少见，需要临床医生鉴
别诊断。

专家介绍，呼吸道合胞病毒是世
界范围内引起5岁以下儿童急性下呼
吸道感染重要的病毒病原之一，感染
后早期症状类似于普通感冒，可出现
鼻塞、流涕、打喷嚏、咳嗽、声哑、低烧

等症状。大多数患儿症状会在1至2
周内自行消失，少部分可以发展为毛
细支气管炎或肺炎。大多数感染者可
完全康复，但感染后不能产生永久免
疫。

孩子出现发热等症状是否需要立
刻来医院？秦强表示，年龄较小的婴
幼儿，特别是3个月以内的婴儿出现
明显发热，建议及时就医。学龄期以
上的儿童，出现高热伴有轻微呼吸道
症状，没有其他全身表现，建议居家观
察并使用一些对症的药物。如果持续
高热3至5天，或伴有明显的呼吸系
统症状加重，建议家长及时带患儿就
医。

多种病原体可致儿童呼吸道传染病

家长如何区别对待？

救在身边
守护平安


