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冬季天气寒冷，流感等呼

吸道传染病高发。如何更好地

预防感染？患病后如何尽快

恢复？国家呼吸系统疾病临

床医学研究中心顾问、首都医

科大学附属北京儿童医院主

任医师申昆玲提示，保护好呼

吸道黏膜屏障，对防感染和早

康复很重要。

“流感病毒、新冠病毒、呼

吸道合胞病毒等病毒一定要

进入细胞中繁殖复制，因此

呼吸道上皮细胞的健康很重

要。”申昆玲表示，呼吸道黏膜

屏障是防止病毒入侵的一道

重要屏障。

如何保护呼吸道黏膜屏

障？申昆玲建议，首先要注意

多饮水，水分要补足。缺水时，

呼吸道很快就会感到干燥，此

时黏膜屏障功能变差。此外要

摄入足够的维生素A、维生素

D 等维生素和蛋白质等营养

物质，确保足量的户外活动和

阳光照射。

对于已经患病的人群，尤

其是儿童，如何尽快康复？申

昆玲强调，发烧的孩子千万不

要带病上学，因为发烧表明感

染没有控制住，不仅容易将疾

病传染给其他人，自身也会有

病情加重为肺炎的风险。

从治疗的角度讲，呼吸道

疾病的患者恢复期应注意些

什么？申昆玲认为，儿童呼吸

道的恢复需要一定时间，呼吸

道上皮细胞的纤毛需要生长，

这是一个“养”的过程，一般来

说至少需要两周到一个月的

时间才能彻底恢复。恢复期

间，肺炎患者可能需要通过雾

化治疗，进一步抵抗炎症，促

进呼吸道黏膜修复。

值得注意的是，在“养”的

过程中，患者还可能会再感染

其他病原。因此在恢复的过程

中要注重非药物干预，例如飞

沫和气溶胶等传播途径的阻

断。在呼吸道疾病高发季节，

尤其要继续做好个人防护，例

如戴口罩、多通风、少聚集、勤

洗手等，也可以在医生指导下

使用免疫调节剂，增强呼吸系

统的免疫力。   （据新华社）

古老谚语中提到，开门

七件事：柴米油盐酱醋茶，这

充分体现了茶在国人生活中

的重要地位。我国大部分地

区四季分明，茶叶的生长和

采摘也是季节性的，古人曾

根据不同节令的特点，总结

过“春茶苦，夏茶涩，要好喝，

秋白露”的喝茶智慧。

春茶鲜爽。春茶指立春

后到谷雨节前采摘的茶树芽

叶，也叫“新茶”。由于茶树经

历了缓慢的越冬期生长，春

茶中营养成分积累较丰富，

氨基酸、酚类衍生物、芳香类

物质、维生素等含量较高，叶

肉肥厚，色泽绿翠，香气强

烈，茶质和汤水可谓四季最

佳，滋味鲜爽。春天人体新陈

代谢开始转盛，适当品饮春

茶，利于解渴清热、醒脑提

神、降脂减肥、防止口臭等。

夏茶醇苦。夏季生产加工

的茶叶，因为新梢生长迅速，

芽头瘦，叶子薄，也有香气，味

道也浓。不过，茶叶中的氨基

酸、维生素的含量明显减少，

而花青素、咖啡碱、茶多酚含

量明显增加，故味显苦涩。夏

茶多有散热降温、生津止渴、

改善血脂血压的功效。

秋茶香甜。秋季气候虽

较为温和，但雨量不足，茶叶

较为显老。经过春夏两季的

采摘，秋茶的内含物质含量

会有所降低，以茶叶内最主

要的苦味物质咖啡碱含量

为例，秋茶含量仅为春茶的

1/2 左右。秋茶多具有抗氧

化、清除自由基、延缓衰老的

作用，还具有明显的抗菌、消

炎、抗病毒等功效，有助提高

人体免疫力。

冬茶浓郁。冬茶也叫冬

片、雪片，主要有两种：一种

是秋芽冬采，茶质一般；另一

种是冬芽冬采，以乌龙茶居

多，由于冬季气候特殊，冬茶

产量很少，显得十分珍贵。冬

茶因昼夜温差大，香气物质

更容易积累，其滋味也更加

浓郁柔顺，苦涩感较弱。冬茶

中咖啡碱和茶碱较为丰富，

有助于振奋精神、利尿等。

跟随季节，选对合适的

茶，能让身体跟上自然变换的

节律，不过还是要结合个人体

质，才能将喝茶的益处发挥到

最大。绿茶属于寒性，适合燥

热体质的人群，或是在炎热的

夏季饮用；红茶属于温性，适

合寒性体质人群，或是在秋冬

季节饮用；普洱茶、乌龙茶有

助消化，适合消化不良或有肥

胖问题的人群。   
                            （综合）

少压情绪  多控行为
总是控制不住自己的情

绪，情急之下说了伤人话，说

完后就后悔，但又开不了口

道歉……对很多人来说，“压

不下情绪”给他们的生活、人

际带来诸多问题，甚至因为

伤害了别人而长期承受着内

心煎熬，懊悔、内疚不已。控

制情绪，成了许多人亟需学

习的技能。

控制行为，试试以下几

个办法。一是闭上嘴巴，同时

心里开始数数，延缓自己的

情绪反应时间，顺利度过最

“上头”的 12 秒。二是闭上耳

朵，虽然你仍在听，但可以充

耳不闻，将别人的刺激性话

语和大脑隔离开来。三是深

呼吸，遵循 45 秒规则：5 秒

吸气、10 秒呼气，将肺部的

空气全部呼出，重复三次。这

三步后，差不多过去了 1 分

钟，如果此时你仍觉得气不

顺，那就开始活动身体，比如

离开座位、背向对方、看向远

处的物体、整理手头的文件

等，细碎的动作能转移注意

力并安抚情绪。如果还是无

法平静，那么和对方交代一

声，出去透透气、散散步、听

会儿音乐都是可行的。无法

离开现场时，眼睛盯住一处

放空也有帮助。总之，要点是

告诉自己一步一步该怎么

做，而不要质问自己“怎么又

生气了”“什么时候能不气”。

达到不以物喜、不以己悲

的境界，需要全方位的修炼。

建议多关注目标本身和此时

此刻，将精力投入目标的实

现上，人就会有定力；而享受

过程，能增加效能感、带来自

信和愉悦，积极的心态让人不

容易与他人发生争执、冲突。

发展兴趣爱好和良好人际，在

一处遇到困难和不悦时，能在

别处找到安慰，不让消极情绪

堆积。参与社会活动和人际交

流，开拓视野、转换角度，用更

高、更广的视角看待世界，可

能就不会觉得眼前的坎儿是

多大的事了。        （综合）
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跟着四季去喝茶

专
家

保护好呼吸道黏膜屏障         
有助于防感染和早康复

现代人生活节奏快，普遍

存在睡眠不足，尤其上班族忙

碌一周后，周末就想在家补个

觉。当然，也有人选择双休日

疯狂熬夜、刷手机来放松。对

于工作日睡眠不足的人来说，

最近的一项观察性研究提示，

周末补觉是正确之举，或许有

助降低心血管疾病风险。

研究发现，与工作日、周

末睡眠时长没有变化的人相

比，周末补觉超过 1 小时的

人，患心血管疾病风险整体降

低 63%，周末补觉超过 2 小

时且工作日睡眠时间小于 6

小时的人，患心血管疾病风险

降低 70% ；但工作日睡眠时

间超过 8小时、周末仍补觉超

过 2小时的人，患心血管疾病

的风险反而增加了。

一般来说，成年人每天需

要 6—8 小时睡眠时间，儿童

和青少年睡眠需求更多，每个

人在一年四季中还有略微差

异。若短时期因工作或学习压

缩了睡眠时长，大家会因缺觉

而出现日间疲惫、困倦和精力

不足。意识到这种情况时，应

该及时补觉，防止因缺觉诱发

劳累及免疫力下降。当然，也

有部分成年人睡眠需求会短

于 6小时（短睡眠者），或者超

过 8 小时（长睡眠者），

只要日间精神良好，这

都属于正常情况。

研究中同时指出，

如果平时没有睡眠不

足，周末则不必补觉，

坚持规律作息。相对于

补觉，平时提高睡眠

质量更重要。科学的睡

眠规律、舒适的睡眠环

境、健康的睡眠习惯都

有助于提高睡眠质量，

可参考以下一些小技巧。

1.睡眠要固定下来。尽量

每天都在相同的时间上床睡

觉和起床，即使周末也要保持

一定的一致性，不要过分贪睡，

也要避免醒后长时间躺卧。

2. 环境要舒适一些。保

持卧室的温度适宜、通风良

好，并保持相对安静。使用舒

适的床垫和枕头，正确的睡眠

姿势可避免对身体造成不必

要的压力。夜间有打鼾、憋气

等情况的人，侧卧位睡觉可一

定程度地改善夜间缺氧。

3. 晚间要放松下来。夜

间不要再给身体增加负担，比

如睡前大量进食，尤其是辛

辣、高脂肪和高糖食物 ；也要

尽量避免喝茶、咖啡和可乐等

含有刺激性物质的饮品；避

免夜间饮酒，饮酒可能导致睡

眠深度下降。同时，在睡前 2

小时内，尽量不过度思考复杂

工作或问题，减少使用电子设

备，尤其是蓝光屏幕，以免干

扰褪黑素分泌影响睡眠，如有

必要可以佩戴防蓝光眼镜。

4.白天要适度运动。适度

锻炼有助于消耗能量、减轻压

力，建议上午运动并接受光照，

能充分生成机体内源性动力，

维持夜间睡眠。不建议夜晚进

行剧烈运动，过于兴奋难以入

睡。另外，睡前不要喝大量水，

防止频繁起夜干扰睡眠。有午

睡习惯的失眠患者，尽量将午

睡时间控制在20—30分钟。

长期有睡眠困扰，影响身

体健康以及生活和工作，且无

法通过以上方法改善的人，建

议尽早前往专业的睡眠门诊

和医疗机构获取睡眠障碍诊

疗的最佳方法。

（据《生命时报》）

心血管风险降六成
周末补觉1小时

生活中，不少老人起身时

会头晕、心跳加速，无法维持

直立状态，但立刻坐下或躺下

就能缓解。这是什么原因？近

日，中山大学附属第一医院的

研究人员的一项研究表明，老

人出现类似反应，可能是患了

“直立不耐受”，其危害在于引

发跌倒，造成躯体损伤和紧张

恐惧等心理问题。

北京老年医院心内科副

主任医师罗智介绍，直立时

正常反应为交感神经兴奋、

迷走神经抑制，外周阻力增

加以维持血压，下肢肌肉收

缩将血泵回心脏。如果人体

调节机制出现问题，从坐卧

位变为直立位时，将出现一

系列不适症状，统称为直立

不耐受，大致可分为直立性

低血压、直立性心跳过速、血

管迷走性晕厥 3 种。

罗智表示，健康教育和

改善生活方式是一线疗法，

具体有以下几种。

一是要补充好水分、盐

分。建议老人多饮水，必要时

适当喝些淡盐水。

二是适当增加肌肉力

量，尤其是腿部力量，提倡划

船机、游泳等不对抗重力的

运动，避免起身时低血压，缓

解直立不耐受。

三是从坐卧位到直立

位，要重点关注 3 个 1 分钟。

1. 起身时坐 1 分钟。老人从

躺位变为坐位，要坐 1 分钟

适应一下。2. 在床边坐 1 分

钟。双腿从床上转移到床边，

双脚着地，适应 1 分钟再继

续起身。3. 原地站 1 分钟。

老人起身后，如果马上开始

走路，也容易出现直立不耐

受，可以原地站 1 分钟再走。

此外，老人还可使用腹

带或弹力袜改善静脉回流，

或采用头高位睡姿等缓解症

状。如果未见好转，可在医生

指导下服用盐酸米多君或氟

氢可的松。

需要注意的是，某些药

物也可能引发直立不耐受，

比如高血压患者吃的降压药

等，老人要及时跟医生沟通，

在专业指导下减量或换药。

（综合）

起身头晕排查三类病


