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烟台民意通热线
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本报讯（YMG全媒体记
者 张苹 通讯员 吴明顺 张
晴）据市120急救指挥中心统
计，12月23日－30日，市120
急救指挥中心共接呼救电话
13926 个，出动救护车 3732
辆，日均出车533辆，救治各
类急危重症患者3445人，日
均救治492人。从病种分布
来看，救治各类外伤患者
1051人，居各病种首位；心脑

血管急症排在第二
位，救治930人；呼吸
系统急症排第三位，
救治422人，其中三成
为慢性阻塞性肺疾病
急性发作。

12 月 25 日 8 时
许，龙口市七甲镇75
岁的林大爷在家中出
现憋气、头晕等不适
症状。市120急救指
挥中心立即调派附近
救护车赶往现场，医
护人员到达后立即给
予吸氧、输液等治疗

后，将其送往医院进一步治
疗。经诊断，患者为慢性阻塞
性肺疾病急性发作。

12月29日18时许，莱州
93岁的李大爷反复出现憋
喘症状，晚上用餐时症状加
重，呼吸困难，家属立即拨打
了120急救电话。市120急
救指挥中心闻讯后立即调
派救护车前往。急救人员
到达后给予李大爷吸氧、输
液、用药等紧急治疗后，转
往医院进一步治疗。经了

解，患者既往有慢性阻塞性
肺疾病病史。

慢性阻塞性肺疾病简
称慢阻肺，主要由气道异
常、肺泡异常导致。最常见
的呼吸道症状为呼吸困难、
咳嗽或咳痰，还可能有胸闷
和喘息症状，重度患者表现
为乏力、体重下降和食欲减
退。患者通常在气候变化、
季节交替时咳、痰、喘等症
状加重。

冬季是慢阻肺患者症状
易加重的季节。市120急救
指挥中心提醒，既往患呼吸系
统疾病的市民注意以下几点：

注意保暖。冬天，寒潮
引起的气温骤降是慢阻肺
急性加重的一个诱因，建议
减少外出，必须外出时要注
意防寒保暖；戒烟。
吸烟人群慢阻肺的
发病率高于正常人
群 8 倍以上，减少二
手烟的暴露；规范用
药，减少急性发作次
数；改善生活环境，
经常通风，外出时戴

好口罩，做好防护，少去人
群密集场所；既往有慢阻肺
病史的患者做好定期复诊，
若咳嗽、咳痰、呼吸困难等
症状较既往明显加重，应及
时就医。

冬季起床“懒”一点

俗话说：“春困秋乏夏打盹，睡
不醒的冬三月。”相较于其他季节，
冬季似乎特别容易让人留恋温暖
的被窝。其实，中老年人起床时

“懒一点”，更有利于健康，尤其是
在冬天。

冬季白天短、夜晚长，容易让生
物钟“混乱”。褪黑素分泌随着夜晚
延长而增加，让人更容易赖床。所
以冬季养生，建议顺应自然规律，早
卧晚起。同时，人在睡觉时，大脑皮
质处于休眠、抑制状态，各项生理功
能维持着低速运转，代谢水平降低、
心跳减慢、血压下降……此时如果
猛起身，容易引起大脑供血不足，可
能会引发中风等意外。冬季是心血
管疾病的高发季，昼夜温差大，尤其
早上寒冷，需要格外注意。

建议早睡晚起，晚上尽量10点
左右入睡。入睡前要营造良好的
环境，安静、光线稍暗一点、温度适
宜，选择合适的床和枕头。中医讲

“胃不和则卧不安”，建议睡前不要
吃得过饱；睡前不要剧烈运动，剧
烈运动会使阳气发散，阳不入阴，
导致心神不宁、睡眠不佳。可以采
取泡脚的方式帮助入眠。还有一
点很重要：睡前不要把手机带到床
上。睡前玩手机，会使人大脑兴
奋，入睡后还容易多梦。起床要
慢，可以睁开眼在床上躺5分钟，起
来后坐1~2分钟，坐到床边等1~2
分钟，然后再下床。注意，赖床时
间不宜超过20分钟。起床后别着
急叠被子，可以先将被子翻面晾晾
干，待洗漱、早饭过后再叠被子。

据央视

“夜猫子”易患糖尿病

研究发现，晚睡晚起的人出现
体重指数增加、肚子较大等代谢综
合征表现的风险增高。与早睡者
相比，晚睡者患2型糖尿病风险高
出50%。

为何“夜猫子”更容易得糖尿
病？医生解释，生物钟是我们体内
的一个重要调节机制，影响睡眠觉
醒周期、体温和相关激素的分泌代
谢。长期晚睡或睡眠不规律会干
扰生物钟，导致内分泌失调，进而
影响胰岛素敏感性，增加血糖和血
压失控的风险。有些朋友可能会
认为，只要保证每天睡够8小时，无
论是晚睡晚起还是早睡早起，对身
体影响不大。实际上，固定的晚睡
晚起相对于频繁换班的不规律作
息，虽然有一定规律性，但这并不
意味着没有风险。此外，“夜猫子
型”人群往往伴有不良生活习惯，
如吃夜宵、缺乏运动等，这些习惯
进一步增加了患病风险。

很多人应该有这个感受，睡眠
不足的时候，心情不好，容易焦
躁。熬夜，还会影响一些升糖激素
的分泌。比如胰高血糖素、糖皮质
激素、肾上腺激素等，进一步抑制
胰岛素的作用，让血糖越来越高。
这也可能引发糖尿病。

据央视

入冬以来，冷空气活动频繁，儿童呼吸道疾病进入高发期。家长们普遍关心的儿童流感有哪些症状？如何预防流感在家庭
中传播？记者采访权威专家，解读社会关切。

冬季如何防治儿童流感

北京儿童医院重症医学
科主任医师王荃介绍，儿童感
染流感病毒后，可表现为发
热、寒战、头痛、肌痛和全身不
适，常伴有呼吸道症状，如咳
嗽、咽痛和流涕等。

“低龄儿童发热的程度
可能更重，部分孩子还可能
出现热性惊厥；另外他们的

胃肠道症状也会较多，比如
恶心、呕吐、腹泻和食欲不佳
等。”王荃说。

对于绝大多数儿童来说，
流感病毒感染后呈急性、自限
性病程，多数症状在起病2天
至3天左右即消失。部分儿
童的发热持续时间可达5天，
绝大多数会在1周内恢复，但

咳嗽可能会持续较长时间，少
数年长儿童（七岁以上）的疲
劳和乏力可能会持续数周。

“绝大部分感染流感病
毒的儿童都是轻症患者，可
居家护理。”王荃提示，如果
已确诊流感的儿童出现超
高热、高热不退或发热时间
超过三天，精神差甚至出现

意识障碍，呼吸急促或呼吸
困难，胸痛，胸闷，乏力，口
唇发青，面色差，频繁呕吐
或腹泻，抽搐，拒食，尿少或
尿色变红，肌肉痛明显；出
现症状反复，如流感症状缓
解后再次发热等，均需要及
时就医，以免病情加重。

发热是儿童感染流感后
的典型症状之一，居家护理时
要注意什么？

“高热儿童不能捂。”上海
市儿童医院呼吸科副主任医
师顾浩翔表示，当孩子发高烧
时，应适当降低环境温度，合
理使用退热药物，避免热性惊
厥等并发症。

“要注意不能同时服用两
种退热药，这会增加孩子的肝
肾负担，可能造成不良反应。”
王荃说，也不建议两种退热药
交替使用，这并不能增加退热
效果，反而可能弄错服用时
间，甚至导致药物过量。

王荃提示，家长为孩子选
择退热药时，既要选择适合年
龄的药物，也要认真阅读说明
书，严格按照说明书的要求规

范给孩子服用，注意剂量和时
间间隔，切记不能因为孩子的
体温没降到正常值而随意增
加服用剂量或次数。

“如果同时给孩子服用复
方感冒制剂，一定要阅读药物
成分表，避免与正在使用的其
他药物如退热药等成分重复，
如有重复请慎用，以免药物过
量。”王荃说。

日常生活中，应让孩子保
持规律的作息，保证充足的睡
眠；在饮食方面，要注意营养，
均衡饮食，多吃蔬菜水果，多
喝水。应避免家庭环境过于
干燥，保证湿度，有利于孩子
恢复。

同时，家庭成员应保持良
好的卫生生活习惯，注意环境
卫生，注重咳嗽礼仪。如有条

件，应尽量做好与患病的家庭
成员之间的隔离；如果不能隔
离，应佩戴口罩做好防护。此
外，室内定时开窗通风，但冬
季还要注意保暖，避免受凉。

上海市儿童医院急诊科
主任医师黄玉娟提醒家长：

“孩子一旦生病，尽量居家
休息治疗，直到症状消失。
家长如果出现咳嗽等呼
吸道感染症状，也应在
近距离接
触或照护
婴幼儿时
科学佩戴
口罩。”
据新华社
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