
读者：水果富含膳食纤维，脂肪、热量值比较

低，通过多吃水果少吃饭减肥可以吗？

专家：许多女孩子喜欢通过只吃水果来减肥，

但采用“水果减肥法”往往会导致蛋白质等营养摄

入不足，造成皮肤无光泽、易脱发或头发干枯、免

疫力低下，女性还可能出现月经紊乱甚至内分泌

功能失调等问题。而且一旦由水果减肥饮食恢复

到正常饮食，体重的反弹可能出乎意料。

■ 记者 马冰璐
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天气渐冷，当心心脑血管、呼吸道疾病找上门

1.心脑血管疾病
冬季气候寒冷，血管弹性降低，人体需氧量增加，为

了维持正常体温，血管收缩、血压增高，心脏的负荷也会

随之增大，容易诱发心脑血管疾病。

专家支招：有冠心病、心肌梗塞等病史的老人，外出

时最好能随身携带硝酸甘油、速效救心丸等药物，若出现

突然眩晕、剧烈头痛、视物不清等症状，应及时拨打120，

以免延误病情。

合理饮食，少吃“三高”食物。老年人平时要注意少

吃油腻食物，戒烟、限酒，并提倡低盐低脂的饮食。

适当运动，增强心血管功能。每天可做30分钟的有

氧运动，如快步走、慢跑等，若老人有高血压或冠心病，建

议以慢走为最佳。

避免疲劳紧张，保持平和心态。情绪激动是心脑血

管病的大忌，柳刚建议老年人保持平和淡泊的心态。

2.呼吸道疾病
冬季是感冒、哮喘、支气管炎、肺炎的多发期。小孩

抵抗能力弱，老人机体开始衰退，心肺功能下降，容易被

呼吸道疾病“盯梢”。

专家支招：柳刚建议，有呼吸道感染、慢阻肺、哮喘、

肺气肿等病的老人，要注意保暖，尤其是头、颈部、手、足

等部位。

保持室内空气新鲜，经常开窗通风。每次通风时间

不宜过长，以15至30分钟为宜。如果家中有暖气或空

调，最好能使用加湿器，应注意加湿器每周清洗1次，以

免诱发哮喘、支气管炎、肺炎等疾病。

加强锻炼，增强体质，饮食清淡。适当进行耐寒训

练，如慢跑、骑脚踏车、登高等。多吃一些含维生素丰富

的水果和蔬菜，如苹果、橘子、西红柿、卷心菜等。

有哮喘的老人，平时要注意远离花草、油漆等过敏

源，若在大雾天气出门锻炼，最好戴上口罩。有呼吸道感

染的市民，要勤洗手。免疫功能低下者，应及时进行流感

和肺炎疫苗的接种，尽量避免去人员密集场所。

3.胃肠道疾病
患有胃溃疡、十二指肠溃疡、慢性胃炎的市民，到了

冬季，特别容易旧病复发。这是因为寒冷刺激，胃肠调节

功能容易发生紊乱，胃酸分泌增多，进而刺激胃黏膜或溃

疡面，使胃产生痉挛性收缩，造成胃自身缺血、缺氧，从而

导致胃病复发。

专家支招：柳刚特别提醒，不要吃过冷、过烫、过硬、

过辣、过粘的食物，切忌暴饮暴食，可多吃些新鲜水果和

蔬菜，少吃含高脂肪、高胆固醇的动物内脏及肥肉、奶油、

油炸食品，尽量不吃油煎荷包蛋，以免诱发胆绞痛。要特

别注意胃部保暖，胃病患者一旦遇到突发剧烈腹痛，不应

马上服止痛药，吃药前要先分清其性质，最好能在医生的

指导下进行。

一般来说，烧心、反酸、腹胀、上腹部疼痛等症状，多

是功能性消化不良、胃食管返流或胃、十二指肠溃疡等疾

病的表现，如果出现此类剧痛，请及时到医院检查治疗，

以免延误病情。

4.一氧化碳中毒
天气变冷，加上阴雨连绵，一氧化碳中毒进入高发

期。在不通风的房间里生炉子，或使用橡胶管已经老化

的煤气管道，用完后没有拧紧煤气开关，通风不好、洗澡

时间长等，都易发生煤气中毒。此外，在没有行驶的汽车

里长时间开暖气，也特别容易中毒。

专家支招：在安装燃气热水器时，要检查是否存在

有破损、锈蚀、漏气等问题，以便及时更换或修补，睡觉前

最好能检查煤气开关是否关好，室内要保证通风。

一旦发生一氧化碳中毒，应立即打开房间所有门

窗，关掉煤气开关，不能开灯、打开抽油烟机等，因为按动

开关可能会产生电火，引起爆炸。将中毒者移至空气新

鲜处，松开衣领，注意保暖，密切观察其意识状态。有呕

吐现象的患者，请将其头转向一侧，抠出口腔内呕吐物，

并对呼吸、心跳停止者立即进行心肺复苏。

在发生一氧化碳中毒事件时，应及早拨打120急救

电话，说清病人伤势或发病的主要表现、事故发生的地点

等，并留下与现场联络的电话号码，以便急救人员与现场

联络指导自救。

柳刚，医学博士，副主任医师，擅长神经

系统疾病（脑梗塞、脑出血、眩晕、痴呆等），颈

肩腰腿痛（颈椎病、腰椎病、关节损伤），内科疑难病症的

中西医结合治疗。

随着天气越来越冷，心脑血管、呼吸道疾病等却

“热”起来了，稍不留神就会找上门。面对寒冷天气，安

徽省针灸医院副主任医师柳刚博士提醒，四种疾病的

预防各有妙招，记牢可助您安度寒流袭击。

■ 王津淼 记者 马冰璐 文/图

冷刺激易诱发面瘫
星报讯（记者 马冰璐） 最近，因面瘫前往医院

就诊的患者明显增多。据专家介绍，引起面瘫的

病因很多，大多数患者是因面部长时间受过冷刺

激、面神经因缺血而麻痹，受面神经支配的面部表

情肌就会因营养不足而出现功能障碍，从而导致

面瘫。

专家建议，一旦发现有面瘫的症状，患者应坚

持用热毛巾敷脸，1次15分钟，一天两次，每天按

摩面瘫部位。如果不能闭眼，易发生角膜溃疡，每

晚可使用眼药水，以保护眼角膜。

专家提醒，预防面瘫在日常生活中应注意面部

的防寒保暖，必要时应戴上口罩、眼镜。感到疲劳

时应及时休息，不要睡在风口，以防病毒感染，引

起面神经麻痹。如有耳疾、带状疱疹、病毒性感冒

等疾病，易诱发面瘫，要及时治疗、彻底治愈。
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提醒！眼镜不合适，危害多多
星报讯（夏鹏程 记者 马冰璐） 对于需要配戴

眼镜的人来说，合格优质的眼镜与眼睛是一个整

体，是眼睛健康的重要保证。

省二院（省眼科医院）的古巴专家豪尔赫医师

表示，眼镜不合适将直接殃及眼睛，不仅导致视力

下降、视功能降低，严重的还可能发生眼部结构不

可逆的病变。严格地说，眼镜不是普通的商品，而

配镜则是严谨的医疗行为。“配戴合适度数的眼镜

非常关键，通常眼镜过矫50度的人就会出现各种

不适症状。而现实生活中屈光过矫的情况可能更

为普遍，这是由于人眼调节能力极强，过矫的度数

往往都能通过自身调节慢慢适应，过矫度数小的

适应过程短，不适症状的程度也轻，有些甚至不易

察觉。”过矫的危害便是眼睛向着矫正度数发展。

对于儿童青少年等人群可能存在的假性近视，

不需要通过配戴眼镜改善视力的，豪尔赫建议，多

进行户外活动，多做眼保健操，通过自身调节、科

学防控来达到视力恢复的效果。

据了解，省二院（省眼科医院）是与古巴国家

医疗服务中心合作获批的眼科实体性医疗项目，

自2012年初成立以来完成门诊诊次30万余人次、

出院1万余人次，开展各类眼科手术1万余台次。
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星报讯（王怡苹 记者 马冰璐） 为进一步降低群众用

药负担，合肥市第一人民医院积极落实国家组织药品集中

采购和使用工作，于2020年11月20日零时起执行了第三

批药品集采结果，55种质优价廉中选药品在合肥落地。

此次集中采购继续按照“国家组织、联盟采购、平台

操作”的总体思路，坚持“带量采购、招采合一、确保使用”

的原则。中选药品中不仅涵盖了高血压、糖尿病、抗感

染、抑酸等多个治疗领域，还涉及到抗肿瘤、精神类、眼科

等用药，包括慢性病用药盐酸二甲双胍片、缬沙坦胶囊

等，抗感染用药阿莫西林颗粒、头孢克洛胶囊等，抗肿瘤

用药卡培他滨片、阿那曲唑片等，抑酸等消化系统用药奥

美拉唑肠溶胶囊、多潘立酮片等。

据合肥市第一人民医院药学部主任秦侃介绍，第三

批国家组织药品集中采购中，合肥市一院共涉及32个品

种，目前半数以上已经到院，其他品类也会陆续配备齐

全。以绝经后晚期的乳腺癌病人常用药品来曲唑为例，

原价95.28元，执行第三批国家组织药品集中采购政策

后，同样厂家的药品直接降价到43.21元。让患者享受到

药品“降价”福利的并不是个例，第三批国家组织药品集

中采购的品种数量为历次国家集采数量最多的一次，接

近前两批集采之和。

此次集中采购是国家组织的又一次降药价、促医改、

保民生的重大举措，尽管中选药品降幅大、价格低，但是

质量药效依然可靠。第三批国家组织药品集中采购药品

仍以原研和通过质量疗效一致性评价的药品作为集采范

围，药监部门将对中选药品生产、流通、使用进行全周期

的质量监管，切实保障中选药品的质量。在中选药品药

盒上均有相应标识；市场监管部门不断加强对中选药品

全周期的质量监管，切实保障中选药品的质量，广大患者

可注意识别并放心使用。

第三批国家组织集中采购药品落地合肥
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