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晚报讯 4 月春暖花开，气温逐
渐升高，不少人选择在这个季节外出
踏青郊游，人群聚集机会增多。3月
31日，市疾控中心提醒市民重点防
控流行性感冒、猩红热、手足口病、发
热伴血小板减少综合征、狂犬病等传
染病。

“冬春季节是呼吸道疾病的一个
高发季节，我们近期流感监测结果显
示，虽然流感的发病水平在下降，但
仍然处于高流行水平。因此，广大市
民仍然要注意戴口罩、勤洗手、勤通
风，保持社交距离。”市疾控中心急传
科主管医师陆荣荣提醒，一旦出现发
热、咽痛、流鼻涕等症状，及时到医
院就诊。

与此同时，市疾控中心监测显
示，手足口病近来时有发生。手足口
病是由肠道病毒引起的儿童常见传染
病，在4~7月高发，多发生于5岁及
以下儿童 （尤其是1~2岁婴幼儿），
以口腔疱疹或溃疡，以及手足、臀部
皮疹等为主要临床表现，可伴有发
热，少数患儿特别是3岁以下婴幼儿
可出现严重并发症。“3月下旬，手足

口病的发病率会逐渐上升，进入4~6
月份会进入手足口病的高发季。因为
Ev71肠道病毒是引起手足口病重症和
死亡的主要病源，所以我们建议儿童
接种ev71疫苗进行预防。”陆荣荣说。

此外，急性呼吸道传染病猩红热
也需要引起重视，它是由A群乙型溶
血性链球菌引起，主要通过飞沫传
播，起病急，以发热、咽峡炎、全身
弥漫性皮疹和皮肤脱屑为特征。冬春
季较多，3~9岁为好发年龄。陆荣荣
提醒，市民要做好手卫生，规范洗
手，平时不用手直接接触口鼻；要经
常开窗通风，保持室内空气流通；避
免到人口密集、空气流通差的公共场
所；一旦出现发热、头痛、皮疹等疑
似猩红热的症状，要立即就医，家庭
隔离或住院隔离到痊愈，病人使用的
物品要进行规范消毒。

市疾控中心还提醒，随着天气转
暖，人们外出游玩需要警惕发热伴血
小板减少综合征，俗称“蜱虫病”；一
些动物进入发情期，性情易暴躁，容
易伤人，市民要小心狂犬病。

记者冯启榕

外出踏青郊游
小心这些传染病

市疾控中心发布4月防病提示

晚报讯 春季万物复苏，气温渐
渐回暖，自然界各种微生物也开始活
跃起来，正是流感、水痘、肝炎等多
种传染疾病的高发季节。俗话说，药
补不如食补，在春季怎样吃才能更好
地提升免疫力呢？昨天，记者专门采
访了国家高级营养配餐师、中国学生
营养与健康促进会持证讲师樊平，请
他来为广大市民支招。

“要想提升免疫力，首先是补充蛋
白质，因为人体所有的免疫系统包括
体液免疫、分子免疫、细胞免疫、器
官免疫等都离不开蛋白质。鱼、肉、
豆、蛋、奶是相对高生物价的优质蛋
白，其氨基酸的种类相对较齐全，人
体较容易消化吸收分解与合成，有助
于对人体修复受损细胞组织、制造新
的细胞组织及完成新陈代谢，从而提
升免疫力。”樊平提醒，中国传统的大
饼油条、稀饭馒头、面条咸菜等高碳
水低蛋白饮食更容易让人患胆固醇性
胆结石，长期食用还容易增加脂肪
肝、高血压、糖尿病、老年痴呆等慢
性病的风险。他强调，早餐应该摄入
高蛋白、低碳水食物，以及多种维生
素与矿物质，加上优质脂肪。

在优质蛋白中，很多人对豆制品
中的植物雌激素——“大豆异黄酮”
持疑虑态度。“特别是一些女性朋友
担心食用豆制品会导致摄入过多雌激
素，引起乳腺癌、子宫内膜癌、子宫
出血的风险。”樊平解释，科学研究
表明，植物雌激素对于女性体内的激
素水平能起到“双向调节”的作用。

当体内雌激素不足时，可以起到补充
雌激素的作用；当体内雌激素水平过
高时，则可以降低雌激素水平，起到
很好的调节作用。因此，女性朋友可
以放心食用豆制品。

很多人都知道鸡蛋是优质蛋白质，
然而，不少人吃鸡蛋时只吃蛋白而不吃
蛋黄。对此，樊平表示，这也是不科学
的。“其实，鸡蛋白的蛋白质含量远远
低于鸡蛋黄的蛋白质，而且鸡蛋黄还
有卵磷脂等人体需要的营养物质。而
人们害怕的‘胆固醇’其实也是人体
所必需的重要营养素，只不过要掌握
一个度，不要过量而已！每天吃一个
鸡蛋，完全不会过量。”樊平强调，卵
磷脂被称为“第八大营养素”，对人体
所有的细胞膜都起积极的保护作用，
能益心、益肝、益脑、益肤。

此外，人体需要的各种维生素、
矿物质、植物因子等微量元素，能起
到帮助碳水化合物、脂肪、蛋白质等
三大产能营养素能量转化的作用。樊
平建议，市民可以在春季多吃叶类、
根茎类的蔬菜，适当补充微量元素，
对提升免疫力很有好处。

“总体而言，春季吃好一日三餐十
分重要，特别是早餐要丰盛，我建议
早餐要吃得像国王，中餐像王子，晚
餐像贫民。”樊平认为，坚持食物多样
化，营养均衡，适当摄入一些膳食补
充剂，再加上乐观心态、适量运动、
充足睡眠，相信一定能远离疾病，保
持身心健康。

记者冯启榕

春季各类传染病迎来“高发季”
营养专家支招：好好吃饭提升免疫力

晚报讯 春季雨水较多，
雨水多、湿气重，湿邪最易伤
脾胃。3月30日，市中医院肾
病科副主任中医师、江苏省第
三批老中医药专家学术经验
继承人李伟建议，春季祛湿，
不妨多喝这两道药膳——“小
米薏仁黄芪粥”“淮山薏米排
骨汤”。如果湿气较重，造成
身体严重不适，请及早到医院
就诊。

湿气是自然界中一种水
气变化的自然现象，引入中医
学中被作为疾病的一种病因
病理概念。中医学认为，人长
期接触潮湿的环境，或嗜食肉
食等会产生一定量湿气，湿气
非常粘滞，难以祛除，通常分
为“内湿”和“外湿”，往往需要
内外结合，从调理患者的体质
入手。

民间有句俗话“湿气不走，
又胖又丑”，湿气在人体的表现
形式多种多样，有人怎么睡也
睡不够，有人晨起总有一口痰
在咽部，有人总觉得头昏沉沉，
厉害的时候就像戴了一顶帽
子，有人总是觉得全身乏力、
食欲不振，还有人大便总是粘
马桶，身上起疹子……此外，湿
气还是很多疾病的罪魁祸首。
总之，湿邪不祛，吃再多的补
品、药品都如同隔靴搔痒、隔山
打牛。

那么，究竟该如何祛湿？
李伟建议，首先，我们居住、工
作环境要避免潮湿，及时通
风换气，万一不小心淋雨或接
触湿水时间过长，要及时热水
冲浴，洗完澡及时吹干头发；
其次，适当增加户外运动，不
宜久坐或待在密闭空间，尤其
是阴暗的环境中，气血瘀滞也
会造成湿气淤积；第三，饮食
不能贪图一时之快，进食过量
的生冷海鲜及寒凉的水果等，
减少重油高糖食物摄入，避
免暴饮暴食，保持大便通畅；
第四，减少熬夜，适当春捂，顺
应气候变化，情绪稳定，重在
预防。

正所谓“千寒易除，一湿难
祛”。“提到祛湿，很多人都会想
到去喝薏仁水。其实，薏仁水
性质寒凉，如果长期服用极易
损伤脾胃，反而造成湿气留滞，
通常需要搭配使用。”为此，李
伟推荐用小米 30g、薏仁米
30g、大枣10g、黄芪15g一起
熬成“小米薏米黄芪粥”，尤其
适合大腹便便的中老年人；还
可以用淮山药 30g、鸡头米
30g、炒薏苡仁30g、黄芪15g、
陈皮3g、猪骨150g，做成“淮
山薏米排骨汤”，适合神疲乏
力、大便偏烂者。

通讯员仲轩
记者冯启榕

春季湿邪
最易伤脾胃
两道药膳可排湿气

晚报讯 每年3、4月份是
肺结核等呼吸道传染病高发季
节。市六院药剂科专家提醒：
肺结核是一种比较顽固的慢性
呼吸道传染病，治疗时所需的
抗结核药物较多，治疗时间也
长，其中全程治疗6~8个月，
耐药肺结核治疗全程为18~24
个月。患者必须按时和按量服
药，坚持完成全疗程治疗，既能
保证治疗效果，又能防止不良
反应的危害。

肺结核的常见症状是咳
嗽、咳痰，会伴有痰中带血、低
烧、夜间出汗、午后发热、胸痛、
疲乏无力、体重减轻、呼吸困难
等症状。怀疑得了肺结核，要
及时到当地结核病定点医疗机
构就诊。专家介绍，抗结核药
物一般都有一定的不良反应，
常见的主要有胃肠道不适、恶
心、皮肤瘙痒、关节疼痛、手足
麻木等。一些药物还具有特别
的不良反应，如异烟肼可能引
起肝毒性和末梢神经炎；利福
平可能引起肝毒性、胃肠道反
应和过敏反应；吡嗪酰胺可能
引起肝毒性、胃肠道反应、痛风
样关节炎等；乙胺丁醇可能引
起视力障碍、视野缩小；链霉素
可能引起听力障碍、眩晕和过
敏反应等。

专家提醒：肺结核患者要
到结核病防治机构或定点医疗
机构进行诊治，以获得正规的
抗结核治疗；治疗前按要求做
好肝肾功能及血尿常规的检
查，了解自己的身体状况；
服药前认真阅读药品说明
书，了解每种药物可能导致
的不良反应；服药过程中，
按要求定期做好肝肾功能及
血尿常规的检查。一旦出现
不舒服，尽快就诊。

通讯员尹炜杰 记者冯启榕

肺结核
迎来高发季
专家提醒：坚持全疗程
治疗别擅自停药

早春时节要特别注意身体
下部的保暖，对爱美的女性尤为
重要，不要过早脱衣秀身材。

蔡欣

春冻未泮乱穿衣


