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本报讯 近段时间，由于
天气寒冷、干燥等原因，小儿
急性肠胃炎高发，希望家长注
意防范。相关医生提醒，日常
生活中，应让孩子养成注意卫
生的习惯，餐具和玩具要消
毒，出现呕吐、腹泻及发烧症
状要及时治疗。

一周前，市民范女士 3岁
的女儿出现了一吃过东西就
呕吐的症状。刚开始，范女士
和家人以为女儿只是吃东西
吃得不舒服，但不久后孩子又
出现了腹泻的症状。

“以前，孩子也出现过类
似的症状，都是喝点药就好
了。”范女士说，她并没有太在
意，只是给女儿喝了一些家中

常备的药，“但第二天晚上，孩
子突然出现了高烧症状，呕吐
和腹泻也更加严重，后来，孩
子喊‘肚子疼’，到医院检查时
已经出现了肠梗阻的症状”。

“医生说，孩子是急性肠
胃炎，近段时间，类似的患儿
有不少。”范女士说，经过连续
两天的住院治疗，她女儿的病
情才得到控制。

昨日，市第一人民医院儿
科医生李伟说，近段时间，他
们收治的急性肠胃炎患儿的
确增加了，也是病毒性的。

李伟称，一般情况下，急
性肠胃炎表现为呕吐，或一吃
东西就呕吐，并伴有发烧或者
蛋花汤状便等，出现类似症状

后，家长就应当引起重视。
“最好及时带着孩子到正

规医院诊治。”李伟说，以防孩
子出现脱水等症状。

李伟提醒称，为避免或减
少小儿患上急性肠胃炎，平时
家长应该让孩子注意手口卫
生，餐具和玩具勤消毒，孩子
发病期间，要及时清理呕吐物
和粪便，并及时消毒等。

“通常情况下，经过 5到 7
天的治疗，患儿便可以康复。”
李伟说，在患儿康复期间，家
长可以给孩子服用蒙脱石散、
妈咪爱以及锌制剂等药物，视
情况而定，还可让孩子服用补
液盐水，以防脱水。

晚报首席记者 翟华伟

冬季谨防小儿急性肠胃炎
医生提醒，家长平时应注意孩子手口卫生，餐具、玩具勤消毒；孩

子出现呕吐、腹泻及发烧等症状应引起重视，需及时治疗

本报讯“这气温也不是
太低，我又穿这么厚，还是觉
得手脚冰凉。”家住文化路的
张含英说。进入冬季，不少人
穿得很厚还是手脚冰凉。这
种畏寒怕冷大多数是因为饮
食不当、营养缺乏、好静少动
所引起。合理营养，多吃热能
食物，可明显增强机体的御寒
能力。

市中心医院的杨道荣医
生说，人的身体就如同一个暖
水瓶，假如瓶子里没热水，外
面不管包裹多厚的棉被，恐怕
也很难热起来。想要在寒冷
的冬天里不怕冷，就应该在自
己的瓶子里灌满水，打造属于
自己的温暖体质。

怕冷的人其实还是有区
别的，只有仔细根据症状辨别
怕冷类型，才能对症下药，更
有效地解决问题。

有的人不仅手脚冰冷，全
身都感觉冷；容易拉肚子；精
神不振，容易疲劳。如果是这

样，就属于阳虚型体冷。
医生支招：解决这一问

题，关键是改变阳虚体质，养
好体内的阳气。平时多吃养
阳的食物，进而增加体内的阳
气。养阳食物很多，牛肉、羊
肉、鸡肉、马铃薯、姜和葱、红
茶等。这些食物不用一次吃
太多，每天搭配着吃一些，坚
持一段时间就能改善体寒怕
冷的症状。但要避免吃黏硬、
生冷的食物。平时多晒太阳。

如果身上不太冷，但常常
手脚冰冷，身体不时有莫名其
妙的疼痛感，女性有乳腺增生
的症状。如果是这样，就属于
经络阻塞型体冷。这类情况
大多是因为情绪紧张、工作压
力大造成的。

医生支招：解决这一问
题，关键在于打通阻塞的经
络，让气血运行顺畅。平时多
用热水泡脚。将双脚泡在热
水里，轻轻按压脚底的穴位，
可以促进全身的经络和血脉

畅通，改善手足冰冷的症状。
泡脚时加入些八角茴香、红
花、肉桂、生姜等效果会更好。

多用木梳梳头，促进头部
血液循环，也能帮助疏通经
络。

如果不仅手脚冰冷、面色
苍白或枯黄，而且容易头晕，
皮肤和头发枯黄干燥。这样
就属于血虚型体冷。远端的
体表和手足无法得到充足的
血液供应，人就会觉得冷。

医生支招：多吃补血食
物。阿胶和大枣都是很好的
补血食物，如果将两者加工到
一起做成阿胶枣，补血的功效
会更好。除了补血外，还要适
当补铁，多吃猪肝、蛋黄等补
铁食物。

每天适量运动，调动起身
体各个系统，更好地生产血
液。每天半小时左右，以微微
出汗为宜。

快看看你属于哪种类型。
晚报记者 刘春正

本报讯 现在，已处在大雪
节气里，风寒更盛，注意防范风
寒带来的侵害是养生的关键。
俗话说“寒自脚下生，热从头上
散”，人体的头、脚这两个部位
最容易受寒邪侵袭。那么如何
做到首尾呼应，以防大雪节气
的疾病入侵呢？

市中心医院的杨道荣医生
说，人的头、脚下储存有大量的
免疫细胞，寒冷刺激由此入内，
将会抑制人体的免疫功能，使
人生病。因为人的头部皮肤
薄，血管粗和毛发多的缘故，热
能的散发量也特别大，所以俗
话说“热从头上散”。

天冷的时候，头部不注意
保暖，血管遇冷收缩，可能会出
现头晕、头痛等症状，严重的甚
至会导致中风。有人感冒的时
候，会引起头疼甚至头晕就是
这个道理。因此，保暖必须从
头开始。

在寒风凛冽的冬季，外出

要注意过道风，在风大时应侧
身走过，并用手护头，切不要直
面风的方向行走。外出时最好
戴上帽子，而且要戴能盖住前
额的帽子。洗头水的温度最好
保持在 35℃以上，洗后应立即
用电吹风吹干，切忌在头发湿
的情况下迎风而走。晚上睡觉
时，应关闭好门窗。睡觉时头
部应远离风口处。冬季的早晨
梳头时，多梳几次头，使头皮微
热，这样可以使头部经络气血
畅通。

脚离心脏最远，血液的供
应慢而少，热量不易被血液循
环带到足部，且皮下脂肪较薄，
抵御寒冷的能力较差，一旦受
寒，会反射性地引起呼吸道黏
膜毛细血管收缩，使其抵抗疾
病能力下降，导致呼吸道感
染。因此，在寒冷的大雪时节
应特别注意脚部的保暖。

这个时候，人们应根据温
度的变化增减衣物，在天气寒

冷的时候注意膝关节保暖，可
戴上护膝。不少女性喜欢冬季
穿短裤短裙以追求时尚，对膝
关节部位护得很少，这样长期
如此就会引起关节炎等疾病，
导致疼痛和功能障碍。

天气寒冷时，不宜只穿保
暖功能相对差的裤子，尽量减
少在潮湿、阴冷的环境里活动，
这样就能减少症状发作的机
会。如果长期处在寒冷的环境
中，要注意腿部的保暖。

脚部有很多穴位，泡脚可
以起到调理新陈代谢补气益肾
的功效。每天泡脚的时间最好
在七点半到九点钟。因为这个
时候泡脚可以有更好的补肾效
果。需要注意的是泡脚水的温
度要适中，不能太烫，泡脚的时
间控制在25分钟左右即可。

日常穿鞋也必须保持干
燥，脚也要保持清洁，袜子勤洗
勤换。

晚报记者 刘春正

天气寒冷，注意护头暖脚

畏寒怕冷，找准原因好过冬
畏寒怕冷大多数是因为饮食不当、营养缺乏、好静少动所引

起；合理营养，多吃热能食物，可明显增强机体的御寒能力
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公益体彩 乐善助人

本报讯 昨日，虽然天气寒冷，但
是虞城县大杨集镇南杨楼小学内格
外热闹。该校学生拿到体育器材后，
纷纷冲向操场（如上图）……

当日中午，2016 中国体育彩票
“体育器材进校园”公益活动在虞城
县大杨集镇南杨楼小学举行，河南省
体育彩票管理中心商丘分中心主任
魏杰和虞城县教体局的相关领导一
起，将近千件体育器材送到了南杨楼
小学，送给该校的全体学生。

记者看到，送到校园内的体育器
材有乒乓球台、篮球架、篮球、足球、
羽毛球拍、羽毛球、排球、跳绳、拔河
绳、呼啦圈、沙包、毽子等近千件。

“孩子是祖国的未来，民族的希
望！孩子的健康，快乐成长是所有美
好愿望的基础。我们中国体育彩票，
是国家公益彩票，近年来我分中心在

为国家积极筹集公益金的同时，还利
用发行费一直致力于向农村小学捐
赠体育器材，尽我们的微薄之力帮助
孩子们健康、快乐成长。”魏杰说，这
是河南省体育彩票管理中心商丘分
中心利用发行经费在2016年举办“爱
心送考”“八一慰问老军人”“公益体
彩，快乐操场”“中国体育彩票·新长
城助学”等公益活动之后的又一公益
之举。文/图 晚报首席记者 鲁超

本报讯 昨日，我市气温一下子
降到零下6℃，清晨，道路上出现了结
冰现象。一些骑车出行的市民，也因
此遇到了麻烦事。

“今天早上 6点的时候，我看到
道路上洒水车洒过的水结了冰，但是
一些骑车人没有注意到，发生多起不
小心摔倒的情况。”昨日上午，热心读
者秦先生说，他在早上上班时看到，
洒过水的道路上结了一层薄冰，一些
骑车的市民，尤其是骑电动车出行的

市民，并没有注意到该情况，当快速
行驶的电动车或自行车在路口急刹
车或转弯时，发生多起摔倒事故。

昨日下午，记者将该情况反映给
12319城建服务热线，工作人员说已
就此事通知了洒水车主管部门。“他
们是按照规定的时间来洒水的，发现
气温降低、道路结冰的情况后，已向
上级部门申请更改洒水时间，得到批
准后，气温在零下时将更改洒水时
间。” 晚报首席记者 鲁超

气温降到冰点下，将更改洒水时间

体育器材送到村小学
孩子们开心锻炼起来


