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YMG全媒体记者 刘晋 通讯员 李成修 王婧
哮喘全称为支气管哮喘，是一种慢性气道疾病。冬天对哮喘患者极不“友好”，部分患者急性发作，甚至急诊就医。

哮喘患者如何过冬？烟台毓璜顶医院变态反应科主任刘丽萍支招。 冬季预防接种
注意什么

本报讯（YMG全媒体记者 张
苹 通讯员 王朝霞 曾颖雪）冬季
带宝宝接种疫苗成了很多家长的
忧心事：担心孩子外出受凉，担心
穿着过多的衣物接种不方便，担心
室内密闭环境容易交叉感染……
冬季预防接种，家长需要注意什
么？市疾控专家给出了小贴士。

宝宝预防接种前2-3天应注
意饮食清淡。在预防接种前1天建
议给宝宝洗个澡，保持局部皮肤的
清洁、干净。宝宝预防接种时，要
穿着宽松的棉质衣裤，不要穿连体
衣；外出时若使用婴儿车，建议加
装防风罩。

为了避免在疫苗接种点长时
间等待，家长可以通过“烟台免疫
预防”微信公众号、金苗宝APP、电
话等渠道提前与接种门诊预约接
种时间。接种前，向医生说明宝宝
健康状况，经医生检查认为没有接
种“禁忌症”方可接种。接种后在
接种门诊观察半小时，无不良反应
后方可离开。回家途中，切忌因天
气寒冷把宝宝包裹过于严实。回
家后，保证宝宝适当休息，不要过
多活动，24小时内不建议洗澡。

疫苗接种之后，个别孩子可能
会出现轻微发热，或者接种部位有
轻微红肿，属于疫苗接种后的正常
反应，一般2-3天会自行消退。若
遇特殊情况，应及时就医。疫苗接
种3天内，宝宝饮食要清淡，不要吃
鱼、虾等可能导致过敏的食物。此
外，家长要保留好预防接种记录，
便于日后查询。

烟台成立
老年心理研究中心

本报讯（YMG全媒体记者 徐
峰 通讯员 卫晓媛）近日，烟台市
康养服务产教融合共同体2024年
年会暨康养人才培养论坛在烟台
幼儿师范高等专科学校举行，众多
精英齐聚一堂，共商康养人才培养
和行业发展大计，推动区域康养事
业迈上新的高度。

据悉，为汇聚优质专业资源，
服务区域康养事业，有效整合烟台
市养老机构心理研究资源，提升老
年心理健康研究综合水平，完善老
年心理服务体系，并为积极应对人
口老龄化国家战略提供专业支撑，
会上成立了老年心理研究中心。

烟台幼儿师范高等专科学校
与四家企业签订了校企合作协议，
双方将在人才培育、实习实训、资
源共享等多方面深度协作，携手打
造康养人才新生态，为推动区域康
养事业高质量发展蓄势赋能。

山东省老年产业协会会长白玉
光说，老年健康服务创新与人才教
育培训已成为养老行业发展的迫切
需求，而产教融合被视为推动康养
产业高质量发展的核心途径，“要加
强企业合作，探索新模式和新路径，
为康养产业发展注入活力”。

哮喘患者如何安然过冬
专家支招：规范用药，规避寒冷干燥等刺激因素

哮喘患者采取
哪些措施平稳过
冬？刘丽萍表示，
规范用药、规避寒
冷干燥等刺激因
素是关键。要规
范治疗哮喘。哮喘

是一种长期的慢性气
道炎症，症状减轻并不意味
着炎症完全消失，气道炎症

可能仍然持续存在，需要患者坚
持长期规范用药，治疗应具有连
贯性，而不是只有症状发作时才
用药。

“我们要认识到哮喘是类似

高血压、糖尿病的慢性病，需要
长期规范化管理。患者应在哮
喘专科医生的指导下使用相应
药物控制哮喘。临床上，部分患
者感觉症状缓解就擅自减药、停
药，有的患者只在哮喘症状特别
明显时才使用药物治疗，这些情
况容易导致哮喘急性发作，甚至
危及生命。”刘丽萍说。

哮喘患者居家时，室内应保
持适宜温度和湿度。“室内要定
期通风，使用空气过滤器也是必
要的，可以保持室内空气清新。
如需外出，建议戴口罩、围巾和
帽子，减少冷空气对呼吸道的刺

激。哮喘患者应适量运动，尽量
避免在寒冷的环境中进行剧烈
体育锻炼。”刘丽萍说。

呼吸道传染病流行时，哮
喘患者应尽量减少去人流量
大、环境密闭、空气质量差的场
所。刘丽萍表示：“患者被感染
后，在规范抗感染的基础上仍
要规范使用治疗哮喘的药物。
如哮喘症状加重，可先用药物，
如吸入性糖皮质激素-福莫特
罗或沙丁胺醇气雾剂。若症状
得不到缓解应及时前往医院就
诊，在专科医生的指导下调整
用药。”

冬季是哮喘
的高发季。刘丽
萍表示，哮喘患
者 的 气 道 对 寒
冷、干燥等外界
刺激敏感，容易

导致气道痉
挛、肺功能
下降，夜间
或清晨易诱
发咳嗽、喘
息、气促等
哮喘症状急
性发作。控
制不佳的中

重度哮喘患者往往面临更频
繁的急性发作和显著的肺功
能下降，到换季或温差变化时
容易感到胸闷气短，日常活动
也受到极大限制。

哮喘发作往往比较突然，
部分患者可听到喘息的哮鸣
声，有时伴有鼻部和眼部的症
状，如打喷嚏、流涕、鼻塞、眼
痒、流泪等。由于与慢性阻塞
性肺病等呼吸道疾病症状存
在相似之处，确诊时需要综合
病史、影像学检查、肺功能测
试等进行诊断。

哮喘的发病原因有很多

种，通常认为哮喘受到遗传
因素和环境因素的共同影
响。患者的直系血亲患哮
喘的概率会更高，因此，有
家族病史的人群应当予以
重视。

刘丽萍说，冬天是呼吸道
感染高发季节，无论是病毒、
细菌还是支原体感染，都会
加重气道炎症，诱发哮喘发
作。另外，冬天的空气质量
相对差，更多有害细颗粒物
（PM2.5）等经鼻腔、咽喉进入
下呼吸道，诱发并加重气道
炎症。

首先，要学会区分所谓的
“蛋白粉”到底是纯蛋白粉还
是混合营养粉。纯蛋白粉以
蛋白质为主；混合营养粉中
除了蛋白质，还添加了碳水
化合物、脂肪、矿物质等其他
成分。

其次，选购时应注意阅读
产品标签上的配料表和营养成
分表。配料表是以原料含量高
低排序的，在配料表中排名越

靠前，添加的量就越大。选购
蛋白粉时，可以首选乳清蛋白
粉。乳清蛋白粉中必需氨基酸
含量、蛋白质效率等评价蛋白
质营养价值的指标较高。

最后，要注意选择适合自
身健康状况的产品。素食
者、胆固醇偏高者及对奶制
品过敏的人群应选择植物蛋
白粉；乳糖不耐受者尽量不
要选择酪蛋白粉，可选择分

离乳清蛋白为主的产品；尿
酸指标偏高者，不建议选择
大豆蛋白粉；苯丙酮尿症患
者，应避免选择添加阿斯巴
甜的蛋白粉；需要增强免疫
力的人群，可以选择蛋白粉
类保健食品；肿瘤、透析、放
化疗、进食困难、低蛋白血症
等特殊人群可以选择蛋白粉
类特殊医学用途配方食品
（蛋白质组件）。

蛋白粉虽好并非人人适合
蛋白粉产品种类繁多，既有普通食品，又有保健食品和特殊医学用途配方食品。消费者要注意

选择与分辨，并从正规渠道购买，确保产品质量。

蛋白粉中的营养素通常
来说比较单一，无法满足身
体对于其他营养物质的需
求，不能作为代餐食用。食
用蛋白粉时注意不要超量。
人体对任何营养素的消化吸
收都有一定限度，如果摄入
过量，多余的蛋白质被肠道
细菌分解，可能会产酸、产
气，引起胃肠道不适。另外，

过量服用蛋白粉还会增加
肝、肾负担。《中国居民膳食
营 养 素 参 考 摄 入 量（2023
版）》推荐，65岁以下成年人，
每日推荐蛋白质摄入量为男
性65g、女性 55g；65岁以上
老年人，每日推荐摄入量为
男性72g、女性62g。

蛋白粉虽好，但并非人
人适合。对于蛋白粉中的成

分（如大豆蛋白、酪蛋白、乳
清蛋白等）过敏者，应避免食
用蛋白粉；肝硬化、肝性脑病
或肾功能不全的患者，不宜
盲目补充普通的蛋白粉，应
该在医师/营养师指导下选
择特殊医学用途配方食品来
为机体补充营养，以免增加
肝脏、肾脏等器官的负担。
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