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春夏之交，美食也能防感冒

■养生在线

春夏之交，天气最易反复无常，忽冷
忽热的气温让人一不小心就感冒中招。
除了药物预防，日常美食也大有作为。

薯类入主食 薯类食物替代精白米
面做主食，能够在饱腹的同时提供大量
维生素C、维生素B1、钾、膳食纤维等，其
中山药、芋头、红薯还含有具免疫促进活
性的黏蛋白，对于提高抵抗力很有帮助。

谷物杂粮海产品补锌 锌和免疫功
能关系密切，能增强细胞的吞噬能力，从
而发挥杀菌作用。成人补锌可提高免疫
力，调节内分泌。谷物中，可选择全谷类
荞麦面条，其他含锌的食物还有牡蛎、猪
肝等。

深色水果补足维生素 水果可补充
多种维生素，选择富含维生素 C 和花青
素的水果，如香蕉、橘子、猕猴桃、草莓
等，水果每天吃半斤到一斤，尽量选择应
季的品种，新鲜营养有保证。

蔬菜增加维生素A 每天至少吃一
斤菜，补充维生素 A 和维生素 C 共同作
用，对维护抵抗力很有帮助。

适当补充蛋白质 蛋白质是人体免
疫系统的关键物质，抗体的本质就是特
殊功能的蛋白质物质，人们必须保证从
食物中经常摄入。优质蛋白质主要来源
于奶类、蛋类、鱼虾类、瘦肉和大豆及制
品，应当适量摄入。 显文

在新郑市中医院脑外科东区，他
见到了赵广涛主任。赵主任详细地
翻看着小伟的资料，又给小伟认真做
了检查，然后告诉小伟爸爸，现在孩
子是癫痫合并侏儒症，侏儒症已无法
治疗，但癫痫病有希望治愈。这，是
小伟一家这些年里听到的最动听的
声音。

就这样，小伟终于迎来了2012年
4 月 12 日，这一天是小伟父母最高兴
也是最紧张的一天，手术经历了 6 个
小时，顺利完成预定方案。经过医生

护士细心周到的治疗护理，手术后10
天小伟痊愈出院。

出院后在家休养两个月，小伟有
了从没有过的自信，被河南省最大的
手机生产基地录用为手机组装工人，
月薪近4000元。拿到他生命中的第一
份工资时，小伟流下了眼泪，他想到的
第一件事是：爸爸，我们买些礼品到新
郑市中医院感谢感谢赵广涛主任吧！

含着小伟送来的糖果，赵广涛露
出了欣慰的笑，他仿佛看到了一枝“枯
萎之花”在他的手中重新绽放开来。

手足口病：患病初期像感冒

闫保萍说：“夏季来临，手足口病
目前处在一个高发时期，它的传播途
径一般为呼吸道传播、空气传播，另外
就是接触传播，比如健康的孩子触摸
患儿玩过的玩具等都会被传染。”

患病初期的宝宝，有轻微的流鼻
涕、咳嗽、低热等类似感冒的症状。
过后，口腔内出小水疱或溃疡。大一
些的宝宝会告诉妈妈嘴疼，小宝宝则
表现出爱流口水、拒绝吃东西、哭
闹。妈妈检查宝宝的口腔黏膜可发
现在舌、两颊或唇齿侧有米粒样的斑
丘疹、水疱或溃疡，周围有红晕。同

时，宝宝的手、脚、臀部出现或平或凸
的斑丘疹或疱疹。这些皮疹不痛不
痒，斑丘疹在 5 天左右由红变暗，然后
消退；疱疹则是豆粒状的，里面有液
体，痊愈后不留痕迹。

尽管手足口病是一种传染性极强
的疾病，不过并没有家长想象的可怕。
闫保萍说：“手足口病分轻型和重型，轻
型的手上会出现小泡或红点，精神状态
没有问题，只需注意经常洗手、屋内通
风换气等。重的患儿会出现发烧、精神
状态不好或流口水等，需及时就医。”

家庭预防：牢记15字要诀

如何预防手足口病？闫保萍说：

“目前这个季节，尽量少让孩子去人
多的地方，尽量去空气清新或流通
的 地 方 玩 耍 ；遇 到 有 些 发 烧 的 孩
子，要做好有效的防护隔离措施，尤
其家庭孩子较多的，如果其中一个
孩子生病了，另外一个孩子要及时
做好预防隔离。”

宝宝使用的奶瓶、奶嘴、水杯、小
碗、小勺等，在使用前后都要充分清
洗、消毒。居室要经常通风，勤晒衣
物、被褥。同时建议家长，每天早晚
观察孩子的手心、脚心、嘴巴。

预防手足口病要牢牢记住15字要
诀：勤洗手、吃熟食、喝开水、常通风、
晒太阳。

癫痫久治不愈并发侏儒症，19岁男孩割腕自杀

新郑市中医院
让枯萎生命重新绽放光彩
2012年4月12日上午，碧空如洗，万
里无云，小鸟在树荫里歌唱，蜜蜂在花
丛中跳舞，好不自在悠闲。然而，在距
离这恬静场景10米外的一个大房间
里聚集着一群人，他们个个脸上写着
焦急与不安。他们的头顶赫然显示
着3个大字：手术中。突然，手术室门
口的指示灯熄灭了，一名身着手术服
的医师走出，摘下口罩微笑着说：“手
术很成功!”一位身躯瘦小的男子激动
得颤抖起来，哆嗦着说：“谢……谢谢
赵主任，孩子没事了，是吧？孩子不会
再犯病了，是吧?”说着说着，他呜呜
地哭了起来。这是一个父亲得知孩
子重获新生后，积压了多年的感情释
放。父亲的眼睛模糊了，思绪飞回到
了25年前…… 记者 杨宜锦

中午喝蜂蜜可解乏

蜂蜜营养丰富，其味甘、性平，能补
脾养气、滋阴润肺。在一上午的能量消
耗之后，中午及时补充一杯蜂蜜水，能够
补充一些糖分和能量，补充大脑营养，解
除疲劳，为接下来的工作和生活提供活
力基础。但需要注意的是，蜂蜜应避免
用高温的开水冲服，否则可能使其营养
成分被破坏。同时喝蜂蜜要适量，以免
导致糖摄入过多，以每日10~20克为宜。
糖尿病患者服用蜂蜜要遵医嘱。肠胃不
好的人最好用30℃的水冲服。 显文

■有此一说

不午睡加重心脏负担
希腊研究发现，上班时利用休息时

间睡午觉可减少罹患心脏病的风险，尤
其是男性。而从中医的子午流注理论来
看，中午11时至13时，心经当令，这个时
辰内心经最旺，心气推动血液运行，可以
养神、养气、养筋。所以中午适当地休
息，显然有利于身体的恢复，如有条件，
午睡是应当尽量进行的。

与不午睡的人相比，午睡的人死于
心脏病的可能性大大降低。睡眠不足的
人群更应利用午睡恢复体力。每周至少
午睡 3 次，每次大约半小时，让心脏有个
缓冲休息的时间，减少心肌梗塞的危
险。 显文

天气逐渐变热，手足口病将进入高发期。如何预防手足口病？5月4日，
记者特地来到新郑市第二医院，采访了该院儿科主任闫保萍医生。闫保
萍称，手足口病多由肠道病毒引起，患病宝宝和无症状的病毒携带者是
主要传染源，潜伏期一般为3~7天。该病从每年的四五月份开始增多，
七八月份高发，主要侵犯5岁以下的宝宝，尤其是1至3岁的宝宝发病率
最高。上街播报 李显文 通讯员 燕萍

刚刚满月的孩子躺在妻子的怀抱
里，胖胖的脸蛋，水汪汪的大眼睛，红润
的小嘴时不时地抿两下，他们享受着幸
福的滋味。突然，孩子身体绷紧、眼珠
上翻、红润的嘴唇变成了紫色。“小伟、
小伟，你咋了，不要吓妈妈!”孩子没有
反应。“赶紧送医院!”一家人急急忙忙
把孩子送进了医院，经大夫诊断，孩子
的病名为“癫痫”，俗称羊羔疯。

这简直是晴天霹雳。孩子开始了
漫长的服药历程，然而，药吃了一服又一
服，病情却不见好转，抽搐得越来越厉
害。他们只得四处求医问药，医院换了
一家又一家，就这样，小伟日复一日地吃
着药。19年过去了，孩子发作的次数在
逐渐减少，让他们仿佛看到了一丝希望。

然而老天并没有垂怜这个孩子，
与同龄人相比，小伟的个子明显偏
低。经过检查，医生告诉他们，由于孩
子癫痫多次发作，引起脑缺血继发脑
垂体缺血萎缩、垂体功能低下，骨骼已
停止生长。这无疑是又一枚重磅炸
弹，给这个家庭再一次毁灭性的打
击。小伟的身高还不足 130 厘米，且
患有难以治愈的癫痫，可以想象，这一
切对于这个家庭意味着什么。

小伟回到家，一言不发，把自己
关在房间里，不管父母怎样呼喊都不
开门。隔着窗户，他们看着孩子在屋
里再次发作了，滚倒在地上。不知过
了多长时间，孩子从地上爬起，开了
门。一家三口抱头痛哭。父母考虑
与其让孩子在家里胡思乱想，还不如
找份工作让他干着。

在残联的帮助下，小伟找到了一
份工作。上班一周不到，他的癫痫病
发作3次，被厂里辞退。小伟回家后，

在自己的房间里割腕自杀，被发现时
已不省人事，送到医院，经过全力救
治，总算捡回一条性命。

出院后，小伟闭门不出，每天90%
的时间待在他那不足5平方米的房间
里，就这样持续了5年。直到有一天，
小伟的父亲正在工厂做工，突然听工
友说新郑市中医院能够通过手术根治
癫痫，已经治好了很多癫痫病人。小
伟的爸爸立马和妻子带上小伟及一尺
多高的病史资料直奔新郑市中医院。

自卑自闭欲自残生来命运本多舛

枯萎之“花”放光彩

四五月增多，七八月高发

预防手足口病 牢记15字要诀

按照新郑市中医院脑外科的预定手术方案，10天后小伟痊愈出院


