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天天健康

这些疾病

最爱“秋后算账”

暑湿淤积“算账”：

感冒发烧

每到秋季 ， 感冒发烧 、 肠胃不

适的患者就特别多， 严重的还会发

生下呼吸道感染。 专家解释， 这属

于暑湿淤积到一定程度后的结果 ，

让人防不胜防。

“夏末秋初 ， 也就是高温后的

一个月里 ， 是呼吸道感染最常见

的 时 候 。 ” 专 家 说 ， 这 可 能 是 因

为 夏 季 高 温 时 降 温 纳 凉 手 段 不

当 ， 过 度 贪 凉 导 致 患 病 。 因 此 ，

不仅高温刚到时要警惕 ， 对于高

温的这个 “滞后攻击 ” 也要给予

足够重视 ， 提早预防 。

过分贪凉“算账”：

颈椎病发

除了呼吸道感染 ， 最容易 “秋

后算账” 的疾病就是颈椎病 。 “高

温天吹空调毫无节制 ， 以为只会

有风湿风险 ， 其实 ， 这也可能导

致 严 重 的 颈 椎 病 。 ” 专 家 介 绍 ，

倘 若 在 秋 季 总 感 觉 颈 部 活 动 受

限 ， 另伴有眩晕 、 恶心 、 上肢麻

木 、 视物模糊等症状 ， 那就得查

查颈椎问题 。

专 家 表 示 ， 如 今 气 温 骤 降 ，

要对付 “秋后算账 ” 的颈椎 ， 就

一 定 要 加 强 低 温 下 的 颈 部 保

暖———“不妨穿件高领衣服 ， 戴一

条围脖 、 丝巾 。 平时多仰头 ， 避

免长时间低头 。”

嗜吃冷鲜“算账”：

冰箱肠炎

炎夏季节， 冷藏食物备受宠爱，

可是， 不少酷爱冷饮的朋友都有过

这样的经历———吃时冰凉透心 、 浑

身舒坦， 但往往几小时后即出现腹

痛、 厌食等症状， 俗称 “耶尔氏菌

中毒症状”。

“肠胃好的人可能当时缓解一下

就行了 ， 肠胃敏感的人可就麻烦

了。” 专家说， 由于夏季温度高， 所

以身体接收低温食品时感觉不大 ，

但长期如此 ， 身体就欠下了 “夏

债”， “秋季肠道敏感， 容易腹痛、

畏寒、 浑身乏力等， 很多时候就是

因为夏季吃了太多低温食品 ”。 所

以， 经历了数月高温后， 进入深秋，

一定要加强营养补给 。 但要注意 ，

切不可恣意猛吃猛喝， 一来可能伤

了脾胃， 二来可导致体重剧增 。 在

秋季， 坚持吃八成饱对控制体重很

关键。

蚊子叮咬“算账”：

乙脑流行

说起夏天的烦恼 ， 大多数人都

有一个体会———蚊虫叮咬 。 喷了花

露水、 擦了维肤膏， 以为肿胀的包

消退就没事了？ 这时， 你得注意这

样一个 “秋后算账” 的病， 那就是

流行性乙型脑炎， 简称乙脑。

流 行 性 乙 型 脑 炎

(

以 下 简 称

乙脑

)

是由乙脑病毒引起 、 由 蚊

虫传播的一种急性传染病 。 乙脑

的病死率和致残率高 ， 是威胁人

群特别是儿童健康的主要传染病

之一 。

“秋季是乙脑流行季节 ， 带有

乙脑病毒的蚊子在叮人时 ， 就把

病毒种到了人体内 ， 病毒进入人

体 ， 使脑组织发炎 。 ” 专家介绍 ，

乙 脑 潜 伏 期 一 般 在
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天 左

右 ， 多见于
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岁以下的儿童 ， 发

病 较 急 ， 开 始 时 出 现 发 烧 、 头

痛 、 恶心 、 呕吐 ， 易被误诊为感

冒 ， 但是没有流鼻涕 、 咳嗽的感

冒症状 ， 而且发热越来越高 、 很

难退烧 、 精神差 、 爱睡觉等 ， 应

该提高警惕 。

人 们 常

说， 秋高气爽

精神好。 但因

为生活节奏加

快， 压力也越

来越大， 许多

身 体 “亚 健

康” 的人还是

能感觉到身体

的微妙变化。

特 别 是 夏 季

时， 因为天气

炎热， 人们食

欲减退、 睡眠

不佳， 加之贪

凉受寒等， 都

会使人体健康

受 损 而 背 上

“夏债”， 到了

秋季就一股脑

儿显现出来。

今天， 我

们就来关注一

下 “秋 后 算

账” 的话题，

看看哪些疾病

最 爱 在 此 时

“找麻烦” !

大量出汗“算账”：

缺钾软瘫

经历了炎热的夏季 ， 人体剧烈

出汗， 大量的钾离子随汗液排泄而

丢失， 而一到秋季， 低温来袭 ， 补

水工作不到位就会导致身体因为极

度缺钾而产生健康风险。

“人体新陈代谢加快， 血浆中的

钾容易转入到细胞内， 从而容易发

生低血钾症。” 专家介绍， 此症最突

出的表现是四肢酸软无力， 出现程

度不同的神经肌肉系统的松弛软瘫，

尤以下肢最为明显 ， 肌张力减弱 ，

腱反射减退。 病情严重时， 还会伴

有心血管系统的功能障碍， 如胸闷、

心悸、 腹胀、 恶心等， 甚至可出现

呼吸肌麻痹， 呼吸困难以及严重心

律失常。 所以， 如果秋季经常出现

疲惫不堪、 全身乏力等症状 ， 不妨

去医院测一测身体是否缺钾 ， 方便

及时补充治疗。

四种不健康

的早餐不要吃

我们都知道早餐的重要性， 作为人们每天的第一顿

饭， 大家都会追求吃得好、 吃得精、 吃得健康。 但你知

道吗， 有一些做法可能是不利于我们的健康的。 那么早

餐不能怎么吃？ 下面就来为大家介绍一下。

1、 冰凉的蔬果汁

我们都认为果蔬汁是非常有营养的， 那么， 不少的

人都会在早餐的时候喝一杯果蔬汁， 但是， 冰凉的果蔬

汁会导致身体的微循环出现问题， 从而让身体吸收营养

的效果变差， 不利于保护我们的身体健康。 所以吃早餐

时， 千万不要先喝蔬果汁、 冰咖啡、 冰果汁、 冰红茶、

绿豆沙、 冰牛奶等等， 吃早餐应该吃热食， 才能保护胃

气。 中医学说的胃气， 其实是广义的， 并不单纯指胃这

个器官而已， 其中包含了脾胃的消化吸收能力、 后天的

免疫力、 肌肉的功能等。

2、 早餐不吃主食

早餐吃水果、 蔬菜、 牛奶， 这样的搭配受到了很多

人的欢迎， 尤其是对减肥的人来说， 但这些看似营养，

却缺少了主食， 而主食是我们身体热量的主要来源， 如

果早餐缺少主食的话， 就会使身体缺乏营养， 并导致身

体各种功能的削弱。

3、 辛辣食物

有些人在早晨起来的时候， 会感觉嘴巴里面没有味

道， 因此经常会重口味的吃一些辛辣的食物， 但是， 在

早晨我们的肠胃比较脆弱， 应该避免刺激， 因此， 早上

吃过于辛辣的食物会影响肠胃。

4、 零食当早餐

饼干、 巧克力等零食多数属于干食， 对于早晨处于

半脱水状态的人体来说， 是不利于消化吸收的。 而且饼

干等零食主要原料是谷物， 虽然能在短时间内提供能

量， 但很快会使人体再次感到饥饿， 临近中午时血糖水

平会明显下降， 早餐吃零食容易导致营养不足， 导致体

质下降， 容易引起各种疾病入侵。

自己在家可以做的早餐有： 皮蛋瘦肉粥、 鲜蔬煎蛋

饼。

五招让宝宝

舒适度过秋冬

预防秋冬季节小儿呼吸道感染， 应该从哪些方面防

护呢

?

1

、 注意衣着。 由于温差较大， 小儿早晚应比白天

多穿一件衣服。 对于活动量大又易出汗的小儿， 应及时

擦汗并更换衣服。

2

、 注意饮食。 饮食应营养易消化且富含维生素

A

、

C

， 多饮水， 少食煎炸和辛辣食物， 适当多食健脾润肺

之品， 如淮山、 莲子、 萝卜、 百合等。 海鲜虾蟹乃异性

蛋白， 易损伤脾胃， 小儿应少食。

3

、 注意居室环境 。 居家应保证室内空气的流通 。

集体托幼机构尤应注意环境卫生， 但应避免 “烧艾叶净

化空气” 的消毒方法， 这样极易诱发咳喘。

4

、 注意活动。 秋高气爽时节， 应带小儿多去户外

活动， 多晒太阳。 呼吸道感染高发期应少去人多拥挤的

公共场所。

5

、 注意勿乱用药。 秋冬进补由来已久， 但对小儿

来说， 主要靠自身的免疫抵御疾病。 有些反复呼吸道感

染、 哮喘的患儿， 也应根据小儿的体质辨体用药。


