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冬季是儿童免疫系统升级的关键
期，但盲目进补可能适得其反。家长
可以通过食养帮助孩子御寒、益智并
促进生长。

寒冷导致的三大生理变化
基础代谢率提升约15%：低温促

使褐色脂肪活跃产热，需要增加优质
蛋白摄入（如鳕鱼、鸡胸肉）以支持
代谢酶活性。

维生素D合成锐减约80%：日照
时间缩短导致钙吸收率下降，需要通
过“日晒+食补”保障骨骼生长。

免疫屏障压力倍增：呼吸道黏膜
修复速度加快30%，需要强化维生素
A、维生素C摄入以构建防御网络。

进补三大常见误区
误区一：高汤滋补=营养浓缩
骨汤中钙含量仅为牛奶的十分之

一，过量摄入反而增加嘌呤负担。建
议每周喝骨汤不超过两次，每次100

毫升。
误区二：不注意补充维生素D
冬季天气寒冷，不少家长很少带

孩子外出、不注意给孩子补充维生素
D制剂，影响钙的吸收。

误区三：奶粉=全面营养
奶粉缺乏本土食材中的植物乳杆

菌，建议搭配发酵食品（如酸奶、奶
酪等）调节肠道菌群。

黄金营养组合与科学配比
蛋白质30%：优选深海鱼、鹌鹑蛋。
碳水化合物50%：选择低GI主

食，搭配根茎类食品。
健康脂肪20%：每日核桃仁10

克、亚麻籽粉5克，促进神经髓鞘形
成。

分龄进补
学龄前儿童（3岁至6岁）早餐

公式：核桃小米粥（核桃10克、小
米30克）、水煮蛋1枚、蓝莓15克，
加餐策略：发酵乳酪棒1只、奇异果
半个。

学龄儿童（7岁至12岁）课间能
量包：黑芝麻海苔脆片（黑芝麻15
克、海苔5克），晚餐改良：鳕鱼豆
腐煲（鳕鱼80克、嫩豆腐50克、白
玉菇30克）。

青春期少年（13岁至18岁）运
动后补给：香蕉1根、乳清蛋白粉10
克、奇亚籽5克，夜读营养餐：枸杞

叶猪肝汤 （猪肝 30克、枸杞叶 20
克）、杂粮馒头。

控糖甜品方案
雪梨银耳羹：四分之一个雪梨、

银耳10克、百合5克，隔水炖40分
钟。

黑芝麻丸：黑芝麻50克、核桃
仁 20 克、蜂蜜 10 克，分成每份 3
克，搓成丸状。每颗黑芝麻丸钙含量
达120毫克，替代高糖零食。

进补禁忌与风险防控
动物胎盘制品、药膳炖品、反季

水果和高盐零食这四类高风险食材慎
用。

动物胎盘制品：可能携带朊病
毒，且激素残留超标。

药膳炖品：如当归、黄芪等，建
议经中医师辨证。普通儿童每日党参
用量不超过3克。

反季水果：草莓、车厘子等可能
含膨大剂残留，建议选择当季柑橘类
水果。

高盐零食：每100克蜜饯类零食
含钠量可达1500毫克，是鲜果含量
的15倍。

儿童冬季进补的本质是精准营养
干预，需要根据生长曲线、体质特征
动态调整。建议每两周记录孩子身高
体重变化，并结合《中国7岁以下儿
童生长发育参照标准》评估营养状
况。记住，最好的补品是均衡膳食，
最强的疫苗是健康习惯。家长要让科
学喂养成为孩子抵御寒冬的隐形铠
甲。 李锦璐

儿童冬季科学进补 把免疫力吃出来

■专家介绍

李锦璐，市二院儿童保健科、营养科
副主任，主治医师。她参加工作十余年，
擅长儿童生长迟缓及精神发育迟缓、孤独
症、常见营养性疾病、儿内科常见病与多
发病的诊断和治疗，在发育行为指导与干
预、婴幼儿喂养指导等方面具有丰富的临
床工作经验。

本版组稿：王夏琼

新新漫说漫说 闻闻

中国疾病预防控制中心11月的监
测显示，当前，流感病毒、鼻病毒、呼
吸道合胞病毒是急性呼吸道传染病的主
要病原体。为了加强防护，许多人在公
共场合戴上了口罩，勤洗手、多通风也
已成为大家的健康共识。但对于今年的
呼吸道感染性疾病形势，很多人有这样
或那样的疑问：鼻病毒和呼吸道合胞病
毒以前为何鲜有耳闻？有什么新的防护
手段？流感病毒今冬有什么新形势？接
种流感疫苗有效吗？……记者为此采访
了有关专家。

鼻病毒和呼吸道合胞病毒
其实不陌生

“鼻病毒不是一种新发的病毒，而
是常见的病原体。其实，全球30%至
50%普通感冒的感染都与鼻病毒相
关。”天津市疾控中心主任医师张颖
说。据介绍，这种病毒不同于流感病
毒，是一种人群易感、容易引发普通感
冒的常见病毒，只是公众以前了解得比
较少或者根本没有听说过。

近年来，随着病原检测技术的进步
和广泛应用，特别是在2024年，我国
开展了呼吸道多病原的检测和监测，只
通过1份呼吸道样本就可以快速、准确

地鉴别出包括鼻病毒等二十多种呼吸道
病原体，使得以前“看不见的敌人”显
而易见了。

呼吸道合胞病毒是什么？中日友好
医院呼吸内科主任医师杨汀介绍，“呼
吸道合胞病毒也是一种冬季常见的呼吸
道感染病原体，不属于流感病毒。”她
说，一般人群感染呼吸道合胞病毒的症
状类似普通感冒，不必过度担心。但这
并不意味着可以掉以轻心。张颖提醒，
鼻病毒通过呼吸道传播，容易在人群中
引起传播和流行。对于婴幼儿、老人和
免疫力低下人群而言，感染鼻病毒后甚
至可能发生重症，例如细支气管炎和肺
炎。

科学防护、接种流感疫苗
仍是最有效的应对手段

对于鼻病毒、呼吸道合胞病毒，有
什么新的预防手段吗？张颖介绍，对公
众而言，建议从以下三个方面做好防
护：一是戴口罩、勤洗手、遮口鼻，在
病毒流行季尽量少参加聚集性活动。二
是增强体质，保持健康的生活方式，例
如日常饮食营养均衡、适当运动、保持
规律作息。三是密切关注自己和家人，
特别是家中孩子、老人、体弱多病者的

健康状况。
在专家看来，相较于以上两种“陌

生”病毒，公众更应关注对流感病毒的
预防。“流感病毒预计将是今冬明春我
国急性呼吸道传染病的主要病原体。”
中国疾病预防控制中心病毒病所研究员
王大燕说，接种当季流感疫苗仍是预防
流感最经济、最有效的手段。

需要每年都接种流感疫苗吗？没有
提前接种还来得及吗？答案是需要且来
得及。张颖介绍，流感病毒容易变异，
每年的主要流行毒株都与上一年有所不
同，疫苗也会随之调整和更新。即使疫
苗接种得稍晚一点儿，也会对后续潜在
感染起到保护作用。

“有人觉得已经得过了流感，就不
需要接种流感疫苗了。流感病毒的家族
非常庞大。当你得了一次流感，只是对
这次感染的特定亚型产生了抗体，还存
在感染其他亚型流感病毒的风险，所以
仍然需要接种流感疫苗。”张颖说。

莫把流感当“大号”普通
感冒来应对

今冬主要流行的流感病毒、鼻病毒
和呼吸道合胞病毒引起的疾病仍是流行
性感冒和普通感冒两大类。但对于普通

感冒和流感，公众似乎仍然很难明确辨
别。“事实上，二者区别很大，应对方
式也不同。”杨汀说，流感是有传染性
且会导致严重疾病负担的疾病，一般是
由甲型、乙型流感病毒引起，临床表现
主要包括 38 摄氏度以上的发热、头
疼、肌肉酸痛、乏力等比较重的全身症
状。普通感冒往往由鼻病毒等呼吸道病
毒引起，主要表现是38摄氏度以下的
发热，可伴有鼻塞、流涕、咽痛等上呼
吸道感染的症状，全身症状比较轻，一
般不会引起重症。

首都医科大学附属北京朝阳医院呼
吸与危重症医学中心主治医师王颖解
释，普通感冒的诱发因素常为淋雨、受
凉、劳累等。这些会导致全身或呼吸道
局部防御能力降低，引发咳嗽、流涕、
打喷嚏、鼻塞等主要症状。流感的常用
治疗方式包括一般对症治疗和抗病毒治
疗。在病程初期，如果感到有乏力、咽
干等早期症状时，应注意加强休息，适
量饮用温开水，用温盐水漱口，补充优
质蛋白质及果蔬。如果症状在24小时
至48小时内迅速加重（出现高烧、全
身酸痛等流感样症状），请及时就医。
有流感接触史的患者应及时到发热门诊
就诊，进一步检测明确病原，根据医生
的建议治疗。 据《光明日报》

莫慌，“新”病毒其实是“老相识”
11月25日，漯河市泛血管疾病

管理中心在市中心医院健康管理中心
正式揭牌开诊。它填补了区域内泛血
管疾病多学科协同、全周期管理的空
白，为市民提供从筛查到治疗、从康
复到健康指导的一站式血管健康服
务。市中心医院党委书记张向云、院
长吕净上共同为漯河市泛血管疾病管
理中心揭牌。

随着人们生活方式的变化，以冠
心病、脑卒中、外周血管病等为代表

的泛血管疾病已成为威胁群众健康的
主要“杀手”。这类疾病看似涉及不
同部位，实则都与血管健康相关。传
统单一科室就诊模式难以满足患者对
系统防治的需求。泛血管疾病管理中
心的成立打破了学科壁垒，整合了优
质医疗资源，构建了“筛查—诊断—
治疗—随访”的全周期管理体系，实
现了一次就诊、多科联动，为市民提
供更加精准、高效、系统的血管健康
服务。 王前胜

我市首家泛血管疾病管理中心开诊

11月27日下午，漯河医学高等专科学校药学院部分师生到市中医院参观学习。
杨秋杰 摄

11月27日，由河南省卫生健康
委员会和河南省总工会联合主办的
2025年河南省妇幼健康职业技能竞
赛省级决赛在郑州圆满落幕。市三院
（市妇幼保健院） 参赛选手脱颖而
出，斩获个人一等奖1名（全省第一
名）、二等奖1名、三等奖1名。

作为全省妇幼健康领域权威赛
事，本次竞赛覆盖儿童保健、儿童康
复、儿科诊疗和儿童健康科普四大核
心专业，全方位考核选手的专业功底
与实战能力。

赛场上，市三院 （市妇幼保健
院） 的三名选手各展所长、表现亮
眼：深耕儿童康复领域的董倩倩凭借
扎实的专业知识与娴熟的实操技能一
路过关斩将，最终以全省第一的佳绩
获个人一等奖；孙志武聚焦儿童健康
科普，以清晰的表达逻辑与丰富的知
识储备稳定发挥，成绩位居全省第
四，荣获个人二等奖；儿科诊疗专业
的靳若欣沉着应战，凭借精准的病情
研判与规范的处置流程成功拿下个人
三等奖。 荆 明

河南省妇幼健康职业技能竞赛落幕

市三院（市妇幼保健院）
斩获第一名

11 月 25 日，漯河医专二附院
（漯河市骨科医院、漯河市立医院）急
诊危重症学组围绕“破解临床难题 增
强实战能力”主题召开学术会议。

此次会议突破传统讲授模式，创
新采用“专题讲座精准破题+情景模
拟实战演练”的形式，聚焦临床救治
中的难点与重点环节，着力构建

“学、思、练、用”一体化提升平
台，助力区域急危重症诊疗护理规范
化、精细化发展。

在专题讲座环节，授课专家聚焦
临床难点，围绕“急危重症护理应急
团队协作模式构建”“急危重症患者
气道管理与呼吸支持技术要点”“创

伤急救核心技能：规范化包扎与伤口
管理”“以临床能力提升为导向的情
景模拟教学设计”展开系统讲解，增
强医护人员的基础急救能力。

在情景模拟实战演练环节，会议
模拟两类高风险场景：“心搏呼吸骤
停患者：心肺复苏+除颤+气道管理
全流程模拟”“重症创伤患者快速评
估与损伤控制护理情景模拟”，重点
考核医护人员操作规范、团队配合与
反应速度、高压环境下的决策与执行
能力等。演练结束后，全体参会人员
结合表现亮点与不足展开复盘讨论，
共同梳理、优化流程。

娄金金 应 鸽

漯河医专二附院急诊危重症学组召开学术会议

破解临床难题 增强实战能力

■本报记者 刘彩霞
“我们心里的这块大石头终于落地

了！谢谢你们还孩子一双健康的小
手。”11月27日上午，在市骨科医院小
儿骨科诊室内，患儿家长将一面写有

“牛牛牛牛牛”和“靠谱”等字样的锦
旗郑重地送到牛俊克医生手中，表达对
医护人员的感激和对医院医疗水平的高
度认可。

据悉，11个月大的乐乐 （化名）
自出生便患拇指多指畸形。其父母既

担心乐乐的手部功能，又担心他未来
的心理健康受影响。以前他们带孩子
在市骨科医院就诊时，医生建议乐乐1
岁左右动手术。今年10月13日，乐乐
的父母再次满怀信任带着乐乐到市骨
科医院小儿骨科住院。经详细检查，
乐乐被确诊为双侧拇指多指畸形
（WasseⅣ型），其中左手桡侧拇指较
右手桡侧拇指发育细小，各桡侧拇指
均不能主动屈伸活动。手术不仅是为
了外观，还为了重建孩子拇指关键功

能。
10 月 16 日，牛俊克医生及小儿

骨科团队为患儿实施了高难度联合手
术。手术的核心难点在于完整切除
多余的手指、精准切除分叉的掌
骨、对畸形掌骨进行截骨矫形，随
后在患儿纤细的指骨间完成侧副韧
带的重建以稳定关节，并进行指骨内
固定和皮缘的精细修整缝合。手术的
每一步都如同在微观世界里“精雕细
琢”，十分考验主刀医生的技术、耐

心与经验。最终，手术顺利完成。术
后，在医护团队的精心照护和科学的
康复指导下，乐乐恢复良好，双手拇
指功能显著改善。

这面写有“牛”字的锦旗不仅是患
者家属对牛俊克医生医术、医德的褒
奖，也是对市骨科医院小儿骨科整体技
术水平与服务质量的充分肯定。它彰显
了市骨科医院在解决儿童骨科复杂畸
形、守护儿童健康成长方面的强大实力
与人文关怀。

牛医生为11个月宝宝实施多指矫形术

11月 26日，市儿童康复医
学质量控制中心2025年第三次
专家委员会会议暨第三次质控工
作会议在市二院举行。市儿童康
复医学质量控制中心专家委员会全
体成员及全市二级以上医疗机构儿
童康复科主任、质量控制数据填报
员及骨干医生等50余人参加。

在专家委员会会议上，市儿
童康复医学质量控制中心专家委
员会秘书孙芳芳通报了2025年
全市儿童康复质控改进目标完成
情况，围绕全面性发育迟缓患儿
康复评定率、脑炎及创伤性脑损

伤患儿早期康复介入率等核心指
标总结工作成效、梳理存在问
题。随后，该中心主任孙旭红和
与会人员围绕 《漯河市2025年
儿童康复质控调研指导评价细
则》展开深入研讨，结合临床实
际优化评价标准，为后续质量控
制工作提供科学依据。

孙旭红阶段性总结了 2025
年全市儿童康复质量控制工作，
强调了儿童康复质量控制工作与
医疗质量安全核心制度的重要
性，通报了核心指标进度等。

尹红娅

市儿童康复医学质量控制中心召开会议

总结工作成效
优化评价标准

2025年12月1日是第38个“世界艾滋病日”。我国今年的宣传活动主题为
“社会共治，守正创新，终结艾滋”。 新华社发 冯德光 作

开始供暖后空气干燥，不少人出现皮肤瘙痒、脱屑等问题。专家提示，
对于皮肤出现轻微红斑或炎症，如何正确处理需要视严重程度而定。若仅为
轻微发红，可先采用冷湿敷，同时停用刺激性护肤品 （如含有高浓度果酸、
水杨酸的产品）。 新华社发 冯德光 作


