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微信扫一扫
游戏玩起来
看图猜成语

答 案 见 下
期中缝，也可关
注“ 老 年 生 活
报”微信，回复

“220104”查 询
本期答案（可扫
描本报一版上
方二维码）

1月2日
6版中缝答案

《看图猜成语》：
1、哀兵必胜；
2、搬弄是非；
3、冰雪聪明；
4、唇红齿白；
5、任重道远；
6、有眼无珠。

①

②

③

④

⑤

⑥

康鑫源科技（广告）

申领电话：400-880-7308

大便干硬，排不顺畅，让
人非常烦恼，体内排泄物排
不出去影响生活。

大便难排要重视，要选择温
和、滋润的产品。新品新方（畅
直安），内含山药蛹虫草、决明
子、桃仁、茯苓等天然本草，温养
肠道。每天一次，晚上睡前服，
早上轻松畅快。

大便干硬 来电申领

吃好三样

1、金针菇。小寒时
节，必须进补御寒。但是
很多人虚不受补，所以需
要先养脾胃。其中金针
菇可以补气益血，调理脾
胃。无论是做菜还是做
汤，都是很好的选择。

2、虾仁炒百合。小寒
进补，要阴阳同补。虾肉
恰好可以补肾阳，又能滋
肾阴。大补，却不燥热，不
油腻。与百合同食，口感
更为清爽。是小寒时节，
最佳的温补食材。

3、燕麦。越是寒冷
的季节，心脑血管发病越
多。所以冬季进补，也要
注意心脑血管的养护。
燕麦有助于降低胆固醇，

促进血液循环，有效预防
心脑血管疾病。

喝好三样

1、腊八粥。古时腊
月祭祀，必吃腊八粥。一
方面是祭祀五谷之神，另
一方面则是因为腊八粥
对身体大有裨益。腊八
粥调和五谷，其中红豆补
养脾胃，糯米补虚寒，薏
米预防心脑血管疾病。
花生润肺，核桃补肾。所
以腊八粥不仅是习俗，也
是食疗的好方法。

2、当归生姜羊肉汤。
冬天很多人喜欢吃麻辣
羊肉火锅。健旺阳气，抵
御寒冷。而生姜和羊肉
同煮，则还能缓解神疲乏
力。配以当归，则可以补

养精血，散寒止痛。
3、丝瓜西红柿粥。冬

天进补一多，人会产生内热，
咳痰。所以要适当清热通
气。除了萝卜之外，丝瓜、西
红柿也是很好的选择。

做好三样

1、防止冷辐射。室内
温度和墙壁温度差距很
大。靠近墙壁时间太长，
容易被冷辐射所伤。2、不
要早晚洗头。最好在下班
之后洗头，彻底吹干之后
再睡觉。3、外出不要用嘴
呼吸，会让冷空气直接刺
激喉咙。尽量用一半鼻
子，一半口腔。减少冷空
气对人身体的直接刺激。

小寒“三暖”

暖头：“冬天戴棉帽、
如同穿棉袄”，人的头部
是平衡整个身体热量的
最主要部位。小寒节气
处于三九的前后，此时，
身体处于适应寒冷天气
阶段，若头部受寒，极易
引起感冒。

暖足：冬季时，大多
数人的脚部温度偏低。
脚底有很多穴位，受凉后
会引起人体上呼吸道毛
细血管收缩，血液循环
慢，抵抗力下降，极易诱
发感冒、心脑血管病、气
管炎等。

暖背：背部是人体的
重要部位，背部保暖不
当，风寒邪气极易入侵，
耗损阳气而致病，或者旧
病复发加重。 爱华

近日，社交平台上
不少医生反映救治感
染新冠患者时发现有
电解质紊乱现象，尤其
一些老年患者情况较
为凶险。上海市肺科
医院呼吸内科副主任
医师胡洋告诉记者，新
冠病毒感染期间容易
发烧出汗，而汗液当中
有很多电解质，比如钾
离子在高热出汗的时
候就容易从体内排出，
再加上出汗会带走大
量的水分，以及不吃不
喝，电解质紊乱就来
了。“所以高烧出汗时
尤其要注意补钾。”

对于如何科学补
充电解质，中国营养学

会等六家权威机构联
合发布的《电解质与健
康联合提示》指出，一
般情况下，优先推荐通
过食物补充电解质，同
时也可通过科学选择
电解质水来针对性补
充电解质。

中国农业大学食
品学院营养与食品安
全系副教授范志红在
微博中表示，居民在家
完全可以自制补充电
解质的饮品，如茶水、
椰汁等，以及番茄汤、
白萝卜煮鸡汤等汤羹。

需要注意的是，如
果已经出现电解质紊
乱了，需及时就医。

王圆 谭琪欣

发烧易导致电解质紊乱，尤要补钾

近期，一些用于治疗新
冠病毒感染的抗病毒药物
被冠以“特效药”之名，引发
不少民众的抢购。北京市
呼吸疾病研究所所长童朝
晖作出回应。“首先要明确，
目前没有针对新冠病毒的
特效药。一些抗病毒药物
能够抑制、干扰新冠病毒复
制，但这些药物需在感染早
期使用，且要在医生指导下
使用。”童朝晖说。他介绍，
抗病毒药物在发病 5 天内
特别是48小时内使用效果
更好。在病毒刚进入人体
还没有大量复制时，抗病毒
药物能够减轻病毒的载量，
减少病毒对人体免疫系统
的攻击，再通过自身的抵抗

力减少病情向重症、危重症
发展。如发病时间过长，病
情已经进展到重症，抗病毒
药物是无效的。

“同时，这些抗病毒药
物是有条件推荐特定人群
使用的，对轻型、普通型有
向重型、危重型发展的高危
人群，可有效降低重症率，
但在青壮年等人群身上是
没有用的。”童朝晖说。

近日，第九版诊疗方案
里推荐的另一种治疗药物
——静脉用丙种球蛋白，也
引发不少人求购。对此，专
家介绍，静脉用丙种球蛋白
能够减少炎症反应，但只建
议在治疗重症病人时使用，
不建议在家里储备。

治疗新冠没有“特效药”
抗病毒药物只针对特定人群

日前，一张“关于XBB1.5毒株
在美国登顶，大家要囤点蒙脱石
散、整肠生、诺氟沙星”的截图在社
交媒体上流传，也让蒙脱石散这一
临床常用的“止泻药”迅速脱销。
近日，上海市儿童医院药学部副主
任李志玲表示，部分新冠感染者确
实有呕吐和腹泻的症状，通常在1-
3天可以自行缓解。治疗腹泻更重
要的是防止脱水和水电解质紊乱，
蒙脱石散应在特定情况下使用，盲
目使用反倒添乱，囤药没必要。

“蒙脱石散是一种治疗腹泻时
常用的辅助药物，很多人将其错误
地理解为止泻药。其实严格意义
上来说，蒙脱石散仅是一种‘吸附
剂’。”李志玲介绍。但在国内外的
指南中，蒙脱石散并非治疗腹泻的
一线药物。“从某种程度上说，腹泻
也是人体的一种自我保护机制，可
以排出感染肠道的病原微生物及
其产生的毒素。”李志玲补充道，由
于蒙脱石散具有极强的吸附能力，
临床上甚至有因服用大剂量该药
物导致毒素无法排出、继而造成肠
梗阻的案例。

“当腹泻2-3天后，如果出现急
性水样腹泻的情况，即腹泻实在是
止不住了，可酌情使用蒙脱石散。”
李志玲说，该药一定要空腹使用，
且不建议与其他药物同服，如必须
服用其他药物，原则上至少要间隔
一小时。 李晨琰

“XBB毒株”会引发腹泻？
腹泻止不住，可酌情使用蒙脱石散

“现阶段，氧疗作为一种辅助
治疗新冠的措施，目前主要针对一
些新冠感染患者，在感染之后，没
有出现严重的呼吸困难，未达到重
症标准，但是出现了有轻度血氧饱
和度低的症状，常常会有一些胸
闷、头晕、心慌、气短等症状，这时
候，我们可以选择去社区进行氧
疗。”北京丰台中西医结合医院感
染科主任王波介绍，还有一种氧疗
方式，可以居家实现，一般可以自
己在家里准备氧气瓶，或者是制氧
机。居家氧疗主要针对患有慢性
疾病的病人。

2022 年 3 月 15 日，国家卫生
健康委员会发布的《新型冠状病
毒肺炎诊疗方案（试行第九版）》
中，在“一般治疗”中提到：根据病
情给予规范有效氧疗措施，包括
鼻导管、面罩给氧和经鼻高流量
氧疗。

王波建议，患者在去做氧疗之
前，首先，应该对自己的疾病有一个
简单的评估，判断是否为高危人群，
以及新冠感染后是否有轻度的血氧
饱和度低的情况，另外，如果新冠感
染之后，出现严重呼吸困难，建议立
即就医。 高瑞瑞

“轻度血氧饱和度
低人群”需氧疗

吃、穿、喝、做，各“三样”

小寒不“小”：敛精固本好养生

1月5日是小寒。小寒是二十四节气中的倒数第二个节
气。虽名为小寒，但实际上却是一年中最冷的时候。所以民
间常说：小寒胜大寒。万物负阴抱阳，此时天地阴气重，阳气
少，因此要注意敛藏精气、固本扶元。
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健康提醒


