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近期有家长发现，孩子开学没几天就出现了感

冒、咳嗽等问题。天津中医一附院儿科梁本喆、李泽

坤、李瑞仕提示，伴随季节更替，气温和湿度等环境

因素发生较大变化，对儿童的生长发育和健康产生

一定影响。这个时期需要更加关注儿童的身体健

康，采取有效措施进行保健。

当下白天热、早晚凉，昼夜温差加大，天气逐渐

变凉，要注意适当给孩子增减衣物。特别是白天气

温仍居高不下，要注意防暑降燥。

季节更替，儿童生长发育进入关键阶段。家长

应注意保证孩子有充足的睡眠、合理的饮食和适当

的运动，以满足孩子生长发育的需求。饮食上，要保

证孩子摄入足够的蛋白质、脂肪、维生素和矿物质，

多吃蔬菜、水果，避免偏食和暴饮暴食。可以吃一些

白萝卜，起到化痰的作用；莲藕有润燥止渴的作用；

南瓜有温胃、润肺、益气的作用。可以吃些柚子、枇

杷，有止咳化痰的作用。

鼓励孩子多参加户外运动，如散步、跑步等，增

强体质，提高免疫力。日常提醒孩子勤洗手，防止病

从口入。家中定期开窗通风，保持室内空气新鲜，减

少病菌滋生。及时为孩子接种流感疫苗，预防传染

病的发生。 来源《今晚报》

换季这样做 孩子少生病

都说秋天是养肺的季节，要多吃白色食物，这是真的

吗？一起来听听河南省洛阳市中医科专家是怎么说的。

“秋天多吃白色食物养肺，这个说法并不全对，不是

所有白色食物都养肺，即使是养肺的白色食物也不能吃

过多，凡事讲究适度，养生更是如此。”洛阳市中心医院

中医科主任中医师郭琳琳说，肺叶娇嫩，不耐寒热燥湿

诸邪之侵，故有“娇脏”之称，秋季肺当令，养肺正当时。

在有养肺功效的白色食物当中，她比较推荐百合、麦冬、

梨等。

郭琳琳说，百合是性价比非常高的一种养肺食材，

可以补五脏，尤其是肺。百合的食用方法有很多，如银

耳莲子百合羹等，更家常的做法是用百合跟大米一起煮

粥，每周喝一两次即可，非常适合有睡不着觉等阴虚表

现的老年人。

秋季以燥邪为主，会出现口干、皮肤干等情况，所以

润燥是大事，尤其是老年人和女性。都说女人是水做

的，秋天更容易出现缺水，可以用麦冬泡水代茶饮，一次

泡五六克即可，起到滋阴润燥的作用。

目前，鲜嫩多汁的梨已经开始上市，它也是润燥“小

能手”，还有润肺化痰、清热生津之功效。送您一个健康

小贴士：梨的止咳化痰功效主要在于梨皮，所以吃梨时

尽量别去皮，如果消化功能不好，不适合生吃梨皮，可以

把削下来的梨皮煮水喝，总之别浪费了这个“宝贝”。

来源《洛阳晚报》
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2023年9月11日至17日是“9·15”中国

减盐周，“9·15”是“就要5（克）”的谐音，旨在

传播减盐理念和低盐饮食知识。要控盐，是

不是做饭少放盐，少吃咸菜、咸鸭蛋等咸味

重的食物就行？河南省洛阳市第三人民医

院（原铁路医院）营养科主任尤娅利提醒，食

物含盐量如何，单凭味觉判断不一定准。想

做到低盐饮食，还要警惕食物中的隐形盐。

人体需要盐，但要控制好摄入量
“食盐的主要成分是氯化钠。钠离子对

调节体内水分和渗透压、维持酸碱平衡和血

压正常、传递神经冲动和肌肉收缩发挥着重

要作用。”尤娅利说。

根据相关建议，健康成年人每天的盐摄

入量不应超过5克。“人体需要盐，但如果盐

摄入量超标，就会让身体受伤。”尤娅利说，

当盐摄入量超标，盐里的钠离子会进入血

液，引起体内水钠储留，令血容量增加，引起

高血压。如果长期进行高盐饮食，会让血管

平滑肌细胞水肿、血管变窄，加重高血压症

状，增大患心脏病和中风的风险。

甜食中可能也含盐 警惕这些隐形盐
有人觉得，只要吃得不咸，盐的摄入就

不会超量。事实果真如此吗？尤娅利说，像

饼干、冰淇淋、面包、沙拉酱等食物，虽然吃

起来味道是甜的，似乎与咸味不沾边，但出

于提鲜等原因，这些甜品在制作过程中一般

会加入盐，而咸味往往会被甜味掩盖。

“单凭味觉来判断食物中盐分高低是不

可靠的。”尤娅利说，像话梅、果脯、话梅味西瓜子等甜味零食，

含盐量都比较高，要留意食品包装上的营养标签，注意钠含量。

炒菜少放盐 可加胡椒或蒜来提味
此外，像茴香、芹菜等没有明显咸味的蔬菜，含盐量也比

较高。1斤茴香约含2.4克钠，1斤芹菜约含2克钠，如果我们

用其制作饺子馅，再加入盐、生抽等调味品，那当天的盐摄入

量就容易超标。“如果中午吃了较多含盐量较高的蔬菜，晚上

可以吃清淡些。”尤娅利说。“对口味较重的市民来说，可以循

序渐进减盐。”尤娅利说，平时做饭在减少盐用量的同时，可以

在菜快出锅时再放盐，这样既能少放盐，又能保持菜的咸度。

吃饭时不建议用馒头蘸菜汤，或是用菜汤拌米饭，因为大部分

盐分都在汤里。此外，还可以在炒菜时通过加适量胡椒、蒜、

番茄等提味。 来源：人民网
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高龄老人一般指80岁以上的老人。

高龄老人普遍骨质松脆，极易发生骨折，更易被

忽视而造成误诊误治，给老人带来长期的甚至是不

可逆转的余生痛苦。

首先，我们了解一下骨质疏松的高龄老人的骨

质有多么松脆。年轻人的骨头好比坚韧的树枝，而

骨质疏松老人的骨头就好比松软的朽木。坚韧的树

枝用力难以掰断，松软的朽木很容易就会折断，甚至

自己也会掉渣断裂。医生在做手术的时候会有感

受，青壮年人的骨头切掉一些比较费力，而为高龄腰

椎压缩性骨折病人实施椎体成形术，穿刺针可以毫

不费力地刺透椎骨，穿刺针扎在骨头上犹如扎在豆

腐上一样。

也许有人认为，家中老人一直吃着钙片就不会

骨质疏松，更不要说会因骨质疏松而发生骨折。实

则不然，补钙和相关治疗对骨质疏松病人确有改善

作用，但年龄是不可抗拒的关键因素。大多数人的

骨质疏松并不能完全逆转，况且有些老人只是单纯

补钙，却不能解决根本问题，应对骨质疏松症需要系

统连续的治疗方案。

高龄老人骨折主要有以下特点：
常见部位：容易发生在腰椎和髋部，也有些人发

生在胸椎。

发生原因：扭伤、摔倒、负重等因素诱发，也有人

没有明确的诱因。

症状表现：（一）胸椎骨折，有肋间神经痛的症

状，看起来像是岔气，活动受限，咳嗽打喷嚏会有震

痛。（二）腰椎骨折，主要是腰痛，翻身困难，也会有咳

嗽打喷嚏时的疼痛，伴有便秘、腹胀等症状。（三）髋

部骨折，多表现为大腿根部和臀部的疼痛，但也有些

病人前述的位置不痛，而表现为膝痛或坐骨神经痛，

因此更容易造成漏诊、失治。

高龄老人一旦出现岔气、腰痛、坐骨神经痛等症

状，应及时就诊。检查首选磁共振，而不是X光或

CT，以利于尽快确诊，得到及时正确的治疗。

来源：学习强国

高龄老人腰腿痛 可能是骨折

人体肠道内

寄生着大约10万

亿个细菌，它们

影响着人们方方

面面的健康，甚

至还能控制人体

对癌症治疗药物

的反应等。科学

期刊《自然》旗下

的《老龄化》子刊

日前发表中国广

西科学院的一项

最新研究成果指出，肠道菌群多样化和肠道内

有益菌群的存在能起到延年益寿的效果。

广西科学院研究人员对包括近300名百岁

老人在内的1500多人的肠道菌群状况进行长

时间跟踪研究。研究发现，百岁老人肠道菌群

有两个特点：一是其肠道菌群保持着很高的多

样性，二是其肠道菌群中富含包括多形拟杆菌

等在内的各种有

益微生物。之前

有研究发现，多

形拟杆菌对维持

肠道菌群动态平

衡 起 到 关 键 作

用。需要指出的

是，上述研究对

象，包括百岁老

人在内的超高龄

人士，均来自广

西地区。百岁老

人肠道菌群的特点与其他普通老年人不同，却

与健康年轻人的肠道菌群特点类似。

研究分析认为，保持健康的肠道菌群状况

有助人们健康地变老，从而实现健康的老龄化

进程。此外，健康的肠道菌群状况如何能帮助

高龄老人避免罹患与衰老相关的慢性疾病，还

需要进一步研究。 来源《生命时报》

最新研究：肠道菌群多样助长寿
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