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秋季护肠胃有讲究

当
心
咳
嗽
变
哮
喘

前段时间很火的电视剧《深夜

食堂》虽然褒贬不一，却反映出当下

很多人的生活习惯及现状———不管

是疲惫不堪的加班，或是嗨到深夜

的聚会，都有一个需要被满足的胃，

于是乎那些经营宵夜的馆档们反而

越夜越闹猛。

但是，各位吃货们除了菜色，有

没有留意宵夜中埋的“坑”？健康的

宵夜选择有哪些？

宵夜可能存在的隐患

不卫生。路边摊档几乎拿不出

卫生许可证，锅碗瓢盆清洗消毒条

件不佳，不符合卫生要求，如果被病

原微生物污染，很容易感染就餐者。

加上存储不当的食物容易在高温下

腐败变质等问题，直接导致了各种

肠胃疾病和传染病的发生。

三无食品。未经相关监管部门

检验通过的食品，无法保证其质量，

更可能含有对人体有毒有害的物

质，如果长期大量食用，可能对健康

和生命安全造成威胁。

不合理搭配。喝着啤酒吃着海

鲜，不知不觉已经成为一种饮食文

化。然而海鲜属于高嘌呤食物，在体

内氧化成尿酸，食用过高会产生尿酸

代谢障碍，酒精恰恰也有抑制尿酸代

谢产物的作用，二者效应叠加容易造

成尿酸堆积过多，增加痛风的发病可

能。如果已经患有痛风病，更应注意

忌口了。另外，冰啤酒热海鲜、咸的辣

的掺着吃容易加重肠胃道负担。

热量无法消耗。夜宵往往会摄

入很多热量，但是吃完后没有时间

充分运动消化，会导致热量在人体

内积蓄，长此以往，容易导致肥胖，

从而增加各种慢性病的患病风险。

健康宵夜看"菜单#

就冲着第 4点，能不吃宵夜就

最好不吃，如果实在管不住嘴，可以

尝试下面的“健康宵夜”菜单———

香蕉。香蕉中含有丰富的复合胺

和松果体素，有助于促进睡眠。此外，

它还富有能使肌肉放松的镁元素。

牛奶。牛奶中含色氨酸，而钙能

帮助大脑充分利用这种色氨酸，使

其像“催眠药”那般发挥镇静的功

效，帮助睡眠。

燕麦。燕麦含有松果体素，有助

于睡眠。

杏仁。杏仁等坚果同样含有色

氨酸和松缓肌肉的镁元素，睡前吃

少量坚果（太多会长胖哦），具催眠

作用。

摘自上海疾控微信公众号

秋天，正是儿童咳嗽

变异性哮喘高发的季节。

如何区分小儿哮喘和感

冒？家长可以通过以下几

点进行判断：

从发病持续时间进

行判断：一般来说小儿感

冒后1周即有好转迹象，

而哮喘则会持续 4周甚

至更久，吃药或抗生素都

未见好转。从小儿咳嗽时

发出的声音进行判断：感

冒时的咳嗽或带痰声，而

哮喘多数为干咳。听小儿

呼气声音进行判断：家长可以把

耳朵紧贴小儿的胸口，感冒时呼

吸声较平稳，而哮喘呼声时会出

现哮鸣声，同时呼气相对会延长。

小儿哮喘的症状繁多，呼吸

困难是最主要的症状之一。此时

患儿应坐起，不能平卧躺下，头向

前倾，双肩耸起，两手撑膝，用力

喘气，发作可持续几十分钟到数

小时，然后可自选缓解或经治疗

后逐渐平息恢复。先兆期，患儿

常因支气管黏膜过敏而引起咳

嗽，先为干咳无痰，程度不等，至

发作期时咳嗽往往减轻，转以喘

息为主。发作即将结束时，支气

管痉挛及粘膜水肿减轻，大量分

泌物得以排出，此时咳嗽及咯痰

症状再次加重，咯出脓性黏痰。

也有少数患儿喃息症状并不突

出，咳嗽为唯一表现，容易被误认

为是慢性支气管炎，应引起重视。

哮喘缓解期应重视预防。增

强体质。在气候较冷时，注意保暖，

对鼻窦炎、扁桃体炎等慢性病灶加

以治疗。过敏体质的哮喘患儿应避

免接触过敏原。哮喘病不伴有细菌

感染者，治疗用药应以中药和平喘

药配合为主。若发热达到38度以

上，要遵医嘱服退热药。患儿在病

症缓解期间应长期吸入皮质类固

醇，给予免疫增强剂，预防哮喘反

复发作，减少呼吸感染的机会。

上海儿童医学中心 钟文伟

摘自!上海大众卫生报"

在“十一”国庆节来临之际，9

月 27日，古美社区卫生服务中心

的全体干部及共产党员们，聆听上

海市军休所离休老干部高尚志老人

讲授了一堂特殊党课，让党员们深

受启发和教育。

他给全体干部及党员们，讲述

了当年抗美援朝时自己亲身经历过

的战斗事迹。老人谆谆告诫党员们

一定要珍惜现在美好的生活，勤奋

努力地工作。他说，作为一名老党

员，最想跟年轻人说的就是“没有共

产党就没有新中国，无数共产党人

用鲜血和生命，换来民族的解放和

人民的幸福生活，今天的年轻人，更

要像习总书记所说———坚定不移跟

着中国共产党走，用青春为祖国、为

人民、为民族作贡献。”

讲座结束，支部书记祁新花做了

总结发言：“重温中国共产党党史，让

我们意识到,如今得以在这样的和平

社会下生活，心无旁骛地工作学习，

是无数的革命先烈浴血奋战而来。因

此，我们要对此心怀感恩，并且在以

后的工作中也要发扬革命精神。遇到

困难，无所畏惧；遭受挫折，迎难而

上，持之以恒地明确自己的目标与方

向，坚定信念，心怀信仰，满怀豪情，

喜迎‘十九大’的胜利召开”。

闵行区古美社区卫生服务中心:
重温党史，满怀豪情，喜迎十九大
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立秋过后，天气逐渐转凉。此时

应该合理保养肠胃，为冬季的来临

做好准备。秋季调养肠胃，可以从以

下几个方面入手———

注意胃部保暖

秋季昼夜温差变大，此时肠胃

易受到寒冷刺激，引发疾病。此时急

性胃炎消化性溃疡患者更应注意保

暖，避免疾病复发。具体来说，在入

秋后，不宜过食寒凉生冷之品；早晚

温度较低，应适当增添衣物；晚上盖

好被子，以免腹部受凉。如果出现了

腹胀、胃部隐痛、嗳气、反酸等症状

应就医诊治。消化性溃疡患者如果

出现上腹疼痛、烧心、反酸、嗳气等

症状时应该立即就医，以免出现上

消化道出血等严重后果。

适当节制饮食

由于夏季气候炎热，人们食量

减少。到了秋季，气候凉爽，人们的

食欲转好，容易导致暴饮暴食，加重

胃肠道的负担，引起肠炎和导致消

化性溃疡复发，严重时可能引起急

性胰腺炎。因此，在秋季应适当节制

饮食，切忌暴饮暴食。对于消化性溃

疡患者而言，应食用易消化又有益

脾胃的食物，活动期宜少食多餐，定

时定量，饮食温度也要适宜，以免刺

激溃疡。对急性胰腺炎患者而言，应

立即就医诊治，病初应禁食，随病情

好转改为流质，逐渐恢复普食。病重

患者要卧床休息，保持心情舒畅，避

免情志刺激。

合理调节饮食

中医学认为“胃喜润恶燥”，燥

邪伤胃会产生一系列症状，如胃脘

隐痛、嘈杂不适、大便干结、咽干口

燥等，因此，在秋季的饮食中应增加

滋阴润燥之品，如梨、芝麻、莲子、糯

米、蜂蜜、甘蔗、银耳、山药、百合等，

以避免燥邪的伤害。秋天宜收不宜

散，所以秋季应少吃葱、姜、蒜、韭

菜、辣椒等辛味之品，除溃疡病胃酸

过多者外，可适当多食酸味的蔬菜

和水果，如苹果、葡萄、山楂等。

适当增加运动

适当的运动锻炼有利于改善胃

肠的血液循环，增强人体素质，提高

机体对气候变化的适应能力，减少

胃肠疾病的复发，所以在秋季应该

适当增加运动锻炼。对于慢性胃炎

和消化性溃疡的患者来说，可以选

择既达到锻炼的目的，在运动后又

不会感到疲劳的运动，例如进行户

外散步、慢跑、打太极拳等。不过，在

运动时应该根据个人的情况量力而

行。秋季早晚较冷，在进行户外运动

时应该注意防寒保暖。

切勿盲目进补

秋冬时节进补药物易被机体

吸收，但是肠胃病患者在进补时应

该分清虚实，根据自身的具体情况

进行调理。对于一些肠胃本来就很

虚弱的人来说，进补过于滋腻的养

阴之品，只会进一步加重胃肠的负

担而不会有益处。因此，对于不同疾

病的不同证型应该选择相应的进补

之品，如慢性胃炎脾胃虚弱证患者

可以选用黄芪、白术、茯苓、山药、大

枣等健脾益气，温中和胃之品。

除了以上几点外，还应避免情

绪激动和过度劳累，保证足够的休

息和睡眠，对我们的胃肠功能也是

大有裨益的。

光华中西医结合医院消化内科黄天生

摘自!上海大众卫生报"

留意宵夜中埋的“坑”


