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  关注健康，关注

生活。欢迎广大医务

工作者和市民朋友

扫码进群交流。

□本报记者 王路欣
　　胆囊这个储存胆汁的“小仓库”，一旦胆
汁成分失衡，胆固醇或胆色素便会凝结成坚硬
的“小石头”。许多人有胆囊结石，但大部分
人没有任何症状，一部分人会出现急性的剧烈
上腹痛，还有一部分人有间断的上腹胀、恶
心、厌油腻等不适。
  昌邑市人民医院肝胆胃肠外一科的专家表
示，以下人群容易被胆囊结石盯上：
  女性：与雌激素促进胆固醇分泌有关。
　　肥胖者：体内胆固醇转换率高，胆汁内胆
固醇排泄量增多，易形成结石。
  40岁以上人群：胆囊结石的发病率会随着
年龄的增长而增加。
  不吃早餐族：空腹使胆汁淤积超12小时，
胆汁浓度增加，胆固醇沉积成石。
  患上了胆囊结石该怎么办？专家表示，大
部分有胆囊结石的人是没有症状的，这些人不
需要去治疗，但要注意定期检查。检查首选彩
超，既经济又不会对人体产生伤害，注意检查
之前要空腹。对于急性胆囊炎反复发作的患
者，还有部分人的胆囊充满结石，胆囊失去了
正常的功能，建议这部分人进行手术治疗。
　　不同的患者恢复期不同，大部分患者术后
2天至3天即可恢复饮食。恢复期间，一般会

由流质饮食逐步过渡到正常饮食。建议给
予充足能量、适量蛋白质的低脂饮食，
同时注意膳食纤维和钙、铁、镁等矿物
质的补充。

胆囊结石

胆囊里的“不速之客”
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□本报记者 王路欣 通讯员 李怡君

　　引起呼吸道传染病的常见病原有流感病
毒、鼻病毒、腺病毒、副流感病毒、呼吸道合
胞病毒、人偏肺病毒、肺炎支原体以及肺炎链
球菌等。预防呼吸道传染病，宜采取个人预防
和群体预防相结合的综合性预防措施。
　　●健康提示
　　做好重点人群的防护。婴幼儿、中小学
生、孕妇、老年人和患有慢性疾病的患者是呼
吸道传染病的易感人群，也是发病和流行的高
危人群。建议及时添衣保暖，防止身体受寒抵
抗力下降；学校及托幼机构应认真开展晨午
检、缺课登记、通风消毒和疫情报告等工作，
发现聚集性疫情及时采取规范的处置措施；根
据疫苗接种的适用条件，积极接种相关疫苗，
如流感疫苗、肺炎链球菌疫苗等，最好在流感
流行季来临前完成接种，如未完成接种，此后

的整个流感流行季也可以接种。
　　保持良好的生活习惯。日常生活中，要保
持充足睡眠、充分营养、适当锻炼，增强身体
素质，提高身体抵抗力；保持卫生习惯，如勤
洗手，咳嗽或打喷嚏时用纸巾或手肘遮住口
鼻，避免用不干净的手触摸眼睛、鼻和口，居
室常通风等；在呼吸道传染病高发的季节，前
往环境密闭、人员密集的公共场所时，建议科
学佩戴口罩，降低感染风险。
　　做好病例管理。有发热和呼吸道症状时，
及时就医，并且在前往人员密集场所、乘坐公
共交通工具或去医院就诊时，主动佩戴口罩。
患者包括陪同人员在就医过程中，都应做好防
护，避免交叉感染。如家庭成员出现了呼吸道
感染症状，应尽量避免近距离接触家庭内的其
他成员，必要时居家休息，不带病上班、上学。

增强身体素质，预防呼吸道传染病

　　随着气温下降，非集中供暖居民可能通过
火盆、煤炉等不同的方式取暖，存在一氧化碳中
毒风险。另外，炭火火锅和汽车空调使用不当
也存在风险，应高度警惕。
　　●健康提示
　　非集中供暖居民取暖时，煤炉应正确安装
排烟管道，并将管道与墙壁间密封严实，防止一
氧化碳倒灌回室内；使用火盆取暖时，应待炭火
完全熄灭再休息；用电器取暖时，务必注意用电
安全，严防火灾。无论如何取暖，都应经常开窗
通风，保持空气新鲜。

  正确使用炭火火锅，并保持房间良好通风；
使用天然气热水器时，不要密闭房间，要保持通
风，并定期对燃气热水器减压阀和皮管进行检
修，如发现有破损、锈蚀、漏气等问题，应及时
更换。
  不要在门窗紧闭、开着空调的汽车内睡觉。
车辆在行驶时开空调，应经常通风换气。
  如发现可疑一氧化碳中毒患者，应迅速将
患者移离中毒现场至通风处，松开衣领，注意保
暖，密切观察意识状态，同时叫救护车，及时送
往医院抢救。

提高警惕，取暖时谨防一氧化碳中毒

　　冷空气会导致人体皮肤血管收缩，血压升
高，可能诱发或加重冠心病、脑卒中等多种心
脑血管疾病；寒冷天气会使血液变得黏稠，血
流速度减慢，增加了血管狭窄或闭塞的风险；
活动量减少，可能导致血糖升高和血液循环不
畅，进一步增加了心脑血管疾病的发生风险。
　　●健康提示
　　规律用药。有心脑血管等慢性疾病的患
者，应遵医嘱服用降压和降糖药物，定期监测
血压和血糖水平。尤其是有高血压的老年患
者，每天早晚记录一次血压，如果发现血压明
显升高或出现心慌、胸闷不适等异常情况，及
时就医。
  防寒保暖。及时增添衣物，戴好帽子、围
巾和手套，特别保护好头部和四肢末梢部位，
并避免长时间置身于寒冷环境中，可在一定程

度上避免血压突然升高。老年人外出时，应根
据气温来调节自己的穿衣，适时增减。
  饮食调护。秋冬季节，对于心脑血管疾病
患者来讲，不建议特别进补，提倡保持日常的
健康饮食习惯就好。均衡饮食，多喝温水，减
少高脂肪、高胆固醇和高盐食物的摄入，多吃
蔬菜、水果和全谷类食物。
  选择合适的时间段运动，避免在过冷的时
候锻炼。运动前要做好热身，循序渐进、逐步
增加运动量，运动后要及时更换汗湿的衣服。
  出现身体不适及时就医。出现突发的、持
续不缓解的胸闷胸痛、呼吸困难或者伴随大
汗，或者出现一侧肢体活动不利、语言不清、
视物模糊甚至有一些意识障碍，一定要及时就
医。定期进行体检，及时发现问题并遵医嘱
处理。

防止气温骤降诱发心脑血管疾病

　　冬季，人们为了保持室内温暖，常常关门
闭户，这样不利于空气流通，易造成室内空气
污染，导致口腔、鼻腔、气管黏膜等处的毛细
血管干裂出血，易发生呼吸道感染。

　   　●健康提示
　　室内应保持合理湿

度，保持室内卫
生 清 洁 ，

定

期晾晒被褥。选择空气条件较好的时候开窗通
风（上午、下午各一次，每次30分钟），保持
室内空气清新。
  外出回家后养成洗手的好习惯。
  妥善管理好家中取暖设施和灶具，定期检
查家用电器状态，保证安全。
  平时加强身体锻炼，不吸烟、不酗酒，合
理膳食、足量饮水，保证充足睡眠，增强免疫
力，远离传染病。

改善室内环境，消除影响健康不利因素

　
　11月秋冬交替，天气渐冷，呼吸

道传染病进入流行季节，非职业性一氧化碳
中毒风险增加，寒冷天气易诱发心脑血管疾病，

潍坊市疾控中心提醒广大市民注意防护。


