
A07侨都·健康2025年11月25 星期二
新闻编辑中心主编 责编/林哲 美编/邓国一

小雪始寒 养生重“藏”

温润饮食护阳气
江门日报讯 （记者/梁爽 通讯员/管浩

男） 11月22日是小雪，也是冬日的第二个节
气。此时，天地的阳气潜藏、阴气渐盛，寒风渐
起、万物沉寂。江门市妇幼保健院中医科医生
谭燕琳提醒，这时我们的身体进入了一个为来
年春天积蓄能量的关键时期。

小雪时节，天地阳气禀沉降之性，继续向
内收敛，人亦需注意减少过度消耗，储藏阳
气。因此冬季养生重在“藏”。而饮食，就是我
们最直接、最温暖的“养藏”之道。

“小雪节气的饮食重在‘润’与‘温’，既要
防外寒，也要润内燥。”谭燕琳介绍，可多食滋
润食材，如黑芝麻具有补肝肾、益精血、润肠
燥的作用，可食用黑芝麻糊；桑葚可以滋阴补
血、生津润肠，适合干咳、口渴者；枸杞具有滋
补肝肾、益精明目的功效，可直接泡水或煮
粥。推荐食用山药枸杞粥（鲜山药、枸杞、大
米同煮），山药气阴双补，枸杞滋阴，可平和滋
润。此外，可以适度补“温”，适当食用温性食
物可以帮助身体抵御寒冷，但切记“温补”而
非“燥补”。羊肉温中暖下、补益气血，是冬季
御寒的佳品。韭菜、核桃、桂圆可温补肾阳。
推荐食用当归生姜羊肉汤（羊肉焯水，与当
归、生姜片一同放入砂锅，慢炖至肉质软烂，
加盐调味）。此汤是医圣张仲景的名方，能有
效温中补血，驱寒止痛。

饮食方面，谭燕琳还建议，一要少食辛燥，
如辣椒、花椒等食物。辛辣食物有发散的作
用，这与冬季“藏”的原则相悖。过量食用会使
毛孔开泄，导致阳气外泄，同时还会耗伤阴液，
加重口干、皮肤干燥等问题；二要不过咸，《千
金要方》中言：“冬七十二日，省咸增苦，以养肾
气。”咸味入肾，过则伤肾，冬天需保元气内
存；三要忌肥甘厚味，减身体负担。冬季活动
量减少，新陈代谢减慢，若过多摄入高脂肪、高
糖分、油腻的食物（如油炸食品、肥肉、甜点），
会加重身体负担。

什么是过敏性鼻炎？
陆伟玲介绍，过敏性鼻炎也称为变应性鼻

炎，指人体接触过敏原后的一种过敏反应，主
要症状包括鼻痒、连续性阵发性喷嚏、流清水
样鼻涕及鼻塞等症状。

为何一到换季，过敏性鼻炎就容易发
作？据悉，过敏性鼻炎分为季节性和常年性
两种类型。季节性过敏性鼻炎也被称作“花
粉症”，每年仅在特定季节发作，通常由花、
草、树木等引发，多与季节性室外环境相关。
常年性过敏性鼻炎发病无明显季节性差异，
其过敏因素有尘螨、真菌、动物皮屑、蟑螂等，
多与室内环境有关，其中以尘螨最为常见。
季节性过敏性鼻炎又可分为春季和秋季过敏
性鼻炎。春季的风媒花粉以树木花粉为主，
常见的植物有榆树、杨树、柏树等；秋季的风
媒花粉以杂草花粉为主，常见的植物有蒿属、
豚草、地肤、蓖麻等。

“秋冬季节，由于气温变化、空气质量变
化和病毒感染的影响，加上生活中接触到的
过敏原较多，就会诱发鼻炎。”陆伟玲表示，首
先是气温的变化。秋冬季节气温骤降，空气
干燥，鼻腔黏膜的保湿能力减弱，容易导致鼻
腔干燥、发痒等不适感，进而刺激鼻腔黏膜，
使鼻炎症状加重。同时，温度降低也会导致
空气中的灰尘、花粉等过敏原增加，刺激鼻腔
黏膜，加重鼻炎症状；其次是空气质量的变
化。在秋冬季节，空气污染的情况通常会加
重，这些空气污染物对鼻腔黏膜有刺激作用，
容易导致鼻炎症状加重。尤其在城市中，汽
车尾气、工厂排放等污染源较多，空气中的颗
粒物、有害气体等对鼻腔健康造成较大影响；
再者是病毒感染的高发季节。秋冬季节是感
冒、流感等呼吸道疾病的高发季节，这些疾病
也容易导致鼻炎症状加重。感冒和流感等病
毒感染会引起鼻腔内黏膜充血、分泌物增多，
刺激和损伤鼻腔黏膜，进而加重鼻炎患者的
症状。

症状反复出现或加重需及时就医
不少患者容易将鼻炎与感冒混淆，那么二

者究竟该如何正确区分呢？据了解，感冒常伴
有咽喉疼痛、低热、浑身乏力等症状，而过敏性
鼻炎往往没有这些症状。感冒通常一周左右
即可自愈，而过敏性鼻炎的症状会因季节或过
敏原刺激等因素而延长。

“过敏性鼻炎长期不治疗，容易导致鼻窦
炎、鼻息肉，引起鼻塞、嗅觉下降甚至引发哮
喘，因此患者需尽早就医。”陆伟玲说。

据介绍，过敏性鼻炎主要缓解手段包括
使用鼻内糖皮质激素制剂和使用抗过敏药
物。此外，在日常生活中也要注意减少接触
过敏原，如保持室内整洁、定期清洗床上用
品，减少尘螨积聚；外出时佩戴口罩，特别是
花粉高发期，能有效阻挡外部过敏原进入呼
吸道。

陆伟玲提醒，若症状反复出现或加重，影
响正常生活，建议及时到耳鼻喉科门诊就诊，
寻求专业的过敏原检测、个性化治疗方案及护
理指导。

换季一到，鼻炎“来闹”

冬季防“敏”攻略
请收好

每逢换季，不少过敏性鼻炎患者就会不停

打喷嚏、流鼻水、喉咙发痒、鼻塞。近期，在江

门市第二人民医院就诊的鼻炎患者显著增

长。那么，怎么拯救过敏性鼻炎？江门市第二

人民医院耳鼻咽喉科主治医师陆伟玲为大家

支招。

江门日报记者 梁爽 通讯员 曹昆恒

捅了马蜂窝“蜂”狂来袭，男子多器官“崩溃”命悬一线

多学科“组合拳”击退夺命蜂毒

近段时间，本是丰收的季节，然而对于在田间劳作的代先生而言，一

次不经意间捅了马蜂窝，让他瞬间坠入生死边缘。小小的马蜂，携带的

毒素在短时间内引发了一场席卷全身的“生化风暴”——过敏性休克、急

性肝损伤、横纹肌溶解、急性肾损伤等，令他生命体征急转直下！

危急关头，江门市人民医院中毒中心迅速“亮剑”，肾内科、急诊科、

重症医学科等多学科团队打出精准救治“组合拳”。经过11天的昼夜奋

战，将代先生从鬼门关拉了回来。这场成功的救援，彰显了该院在面对

急危重症中毒患者时强大的多学科协作救治能力。

文/图 江门日报记者 梁爽 通讯员 司徒对苗 何洁兰 黎歆

蜂毒引发全身多器官“崩溃”
事发当日，代先生不慎惊扰了马

蜂，瞬间被群蜂围攻，全身多处被蜇
伤。针扎般的剧痛尚未平息，可怕的
症状接踵而至：全身迅速红肿，呼吸变
得异常困难。“当时感觉胸口像压了块
大石头，喘不上气，眼前发黑，身上全
是冷汗。”回忆起初时的场景，代先生
仍心有余悸。

家人惊慌失措，立即拨打急救电
话。医护人员在现场进行了紧急伤口
处理和生命支持后，火速将代先生送
至江门市人民医院——广东省中毒急
救中心江门分中心。

入院时，代先生的情况远比普通
的皮肤过敏凶险得多。该院肾内科主
治医师司徒对苗介绍：“患者被送来
时，呼吸急促，全身大汗，血压下降，这
是典型的严重过敏性休克表现，蜂毒
正在猛烈攻击他的循环系统。”

休克的冲击仅仅是冰山一角。检

查结果提示，全身多器官衰竭，最危险
的信号来自肌酸激酶（CK），其数值飙
升至正常值的数百倍！同时，代先生
排出的尿液呈现出深褐色的“酱油
尿”。“这是横纹肌溶解综合征的典型
表现。”司徒对苗解释，“蜂毒导致肌肉
细胞被大面积破坏、溶解，释放出大量
的肌红蛋白。这些肌红蛋白如同‘淤
泥’一样，随血液流到肾脏，会堵塞肾
小管，从而引发急性肾损伤，这是蜂毒
致死的主要原因之一。”

过敏休克、肝损伤、急性肾损伤、
横纹肌溶解……多条“生命管线”同时
亮起红灯，病情进展迅猛，救治必须争
分夺秒。

多学科“组合拳”阻断
“致命链条”

面对来势汹汹的蜂毒，江门市
人民医院中毒中心立即启动多学科
协作（MDT）救治预案。肾内科、急
诊科、重症医学科、血液净化中心等

专家迅速集结，一场生命保卫战全
面打响。

“我们的救治必须像打‘组合拳’
一样，快、准、狠，多管齐下，才能阻断
这条‘致命链条’。”该院肾内科主任余
丹红形象地概括了救治策略。

抗过敏、抗休克，稳住生命基石。
医疗团队立即为代先生注射了肾上腺
素、糖皮质激素和抗组胺药物，快速对
抗过敏反应，逆转喉头水肿和休克状
态，确保患者的呼吸与循环稳定。这
一步是“保命”的关键。

血液净化，为身体进行“大扫
除”。这是清除体内毒素、逆转器官衰
竭的核心环节。血液净化中心的医护
人员迅速为代先生建立了血管通路，
启动了“血液透析（HD）+血液灌流
（HP）”的串联治疗。它就像一个高度
智能的“血液清洗机”，大幅减轻肝肾
的代谢负担。

“水化”与碱化，冲刷肾脏“淤
泥”。在血液净化的同时，医疗团队

通过大量静脉补液进行“水化”治
疗，并适当补充碳酸氢钠以“碱化”
尿液。这相当于给肾脏进行了一场
彻底的“内部冲洗”，有效保护了肾
功能。

全方位器官保护与支持。医疗团
队还根据各项监测指标，精准使用护
肝、营养心肌等药物，精细调节患者体
内的电解质和酸碱平衡，为受损的脏
器创造最佳的修复环境。

遇蜂蜇伤牢记“三步急救法”
在长达11天的综合治疗期间，医

护团队日夜监护，根据病情变化动态
调整治疗方案。在全院多学科团队的
紧密协作和精心救治下，代先生的尿
量逐渐恢复正常，酱油色褪去，肝肾功
能、肌酶等各项指标稳步下降，最终奇
迹般地康复了。

10月 28 日，代先生康复出院。
“医护人员给了我第二次生命！”出院
时，他激动地说。日前复诊时，他的

肝、肾功能等关键指标均已恢复正常。
代先生的惊险经历也敲响了公共

安全的警钟。司徒对苗提醒，遇蜂蜇
伤，牢记“三步急救法”：

1、快逃！立即用衣物保护好头
颈，反向逃离或原地趴下，切勿拍打或
奔跑，以免引来更多蜂群攻击。

2、冲洗！用大量清水或肥皂水
冲洗伤口，有条件可用冰袋冷敷，以减
轻肿痛和毒素吸收。

3、看症状！密切观察，如出现呼
吸困难、喉头异物感、心慌、全身出现
大片皮疹，或尿液颜色变深呈酱油色
等任一症状，意味着严重过敏或器官
损伤已发生，必须立即拨打120。

值得提醒的是，切勿迷信民间偏
方。在伤口上涂抹泥土、牙膏、酱油、
草药等，不仅无效，还可能引发细菌感
染，加重病情，延误最佳救治时机。应
尽快拔除肉眼可见的毒刺（可用卡片
刮除），用清水冲洗，并寻求专业的医
疗帮助。

患者接受血液净化治疗。 患者全身多处被马蜂蜇伤。

流感疫苗“预约难”？
记者实地走访揭真相：全市供应整体充足，个别接种点短暂缺苗

“咨询了我家附近的社区卫生服务中心，对

方说流感疫苗暂时缺货，让我过段时间再问

问！”日前，有市民向记者反映流感疫苗“预约

难”问题。记者连日实地走访调查发现，目前全

市流感疫苗供应整体充足，但因为市民接种意

愿空前高涨，且接种时间高度集中，从而使个别

接种点出现疫苗“秒光”和短暂缺苗的情况。

从过去的“无所谓”到如今的“主动接种”，

这一转变无疑体现了公众健康意识的显著提

升。对此，我市疾控部门及各流感疫苗接种点

呼吁：市民无需过度恐慌，只要善用预约系统和

各类预约渠道，灵活选择接种地点，就能顺利完

成流感疫苗接种。

文/图 江门日报记者 梁爽
通讯员 万丽娜 陈阿群 郑青 曹昆恒

近期，有市民反馈流感疫苗“约不上”。“现
在流感季到了，我家附近的接种点却告知疫苗
缺货。”家住蓬江区堤东街道的市民万女士满脸
愁容地说，得知今年流感毒株有更新，她本想尽
早带女儿接种疫苗，做好提前防护。

然而，我市疾控部门却明确表示，当前全市
流感疫苗供应稳定且充足。这看似矛盾的情况
背后究竟是什么原因？为探寻真相，记者走访
了市内多个预防门诊接种点，倾听市民的诉求
与工作人员的心声。

上午10点，江海区江南街道社区卫生服务
中心的预防接种门诊内，不少家长带着孩子在
等候接种。“今年从新闻里看到流感毒株发生了

变异，还有外地出现流感重症病例的报道，我们
觉得不能掉以轻心，因此带2岁的女儿过来接
种。”张女士一边轻拍着刚完成接种的孩子，一
边对记者说，“接种流程很方便，到了就能打，前
后不超过30分钟。”

记者实地采访当天，该接种点正好新到了
2000针次流感疫苗，工作人员第一时间进行卸
货和规范储存，进一步保障了疫苗供应。

江海区江南街道社区卫生服务中心计划免
疫科负责人陈慕英介绍，该接种点的流感疫苗
供应一直很稳定。从7月至今，已累计接种近
3000针次，其中8月开学季和10月流感季前，
疫苗需求量达到高峰，“很明显能感觉到，今年

市民接种流感疫苗的意愿比往年更强，接种热
情也更高涨。”

在江门市第二人民医院预防接种门诊，家
庭组团来接种的情况并不少见。该门诊护师王
烨璇介绍：“很多家长带孩子来接种时，会主动
带上家里的老人，还有夫妻双方一起过来的。
家庭组团接种，正成为一种新趋势。”

不过，并非所有接种点都这般“火热”。在
另一家规模稍小的接种门诊，记者看到现场只
有零星几位市民在接种后留观。而此前“约不
上”疫苗的万女士也坦言，自己更倾向于在家门
口的接种点接种，觉得更方便，所以没有特意去
咨询其他接种点的疫苗供应情况。

针对市民反映的“约不上”问题，江门市疾
控中心、蓬江区疾控中心、江海区疾控中心等部
门给出了权威回应：目前流感疫苗供应整体稳
定，基本能够满足各接种门诊提交的采购计划，
市民无需担心疫苗供应总量不足。

既然供应稳定，那市民感受到的“预约难”，
究竟从何而来？

从需求端来看，健康意识提升引发“扎堆”
接种是重要原因。王烨璇分析：“今年之所以有
市民觉得疫苗紧张，主要是因为接种出现了‘扎
堆’情况，短时间内需求暴增，就容易出现疫苗
暂时告急的情况。”

数据显示，江门市第二人民医院预防接种
门诊从7月至今，已累计接种流感疫苗近4000

针次，其中婴幼儿及儿童青少年接种近3000针
次，18岁以上成人接种超1000针次。

陈慕英也透露，与往年相比，今年流感疫苗
需求高峰来得更早，且需求强度更大。一方面，
今年流感季相对往年有所提前，让市民接种需
求提前释放；另一方面，相关部门的科普宣传更
加深入，让大众对流感危害和疫苗保护作用的
认知更深刻，“现在很多人会主动打电话来咨
询，明确表示想要接种。”

从供应模式来看，动态采购导致的短暂空
窗，也是原因之一。王烨璇解释，流感疫苗并非
无限量储备在接种点，接种点每月会根据当前
疫苗库存消耗情况，经过内部讨论后统一进行
一次性采购。“所以每个月的进苗量不是固定

的，如果当月居民集中接种，就可能出现短暂的
疫苗缺口期。”不过，她也强调，这种“断苗”情况
通常不会持续太久，一般不超过数日，后续补苗
会很迅速，“市民若遇到接种点暂时缺苗的情
况，无需恐慌，耐心等几天就能接种了，不会影
响大家的接种计划。”

“没必要只盯着一个接种点。”王烨璇建议，
“可以通过‘粤苗’App的预约系统，多查看几个
接种点，或直接打电话咨询，一般都能约上。”

同时，提前预约是节省接种时间、避免空跑
的最佳方式。陈慕英提醒，由于周六是儿童接
种的高峰时段，当天排队等待时间会比较长，建
议成人接种者尽量选择工作日前往接种点，错
峰进行接种。

接种流感疫苗需注意什么？

据悉，江门市疾控中心负责市直四
大医院的非免疫规划疫苗采购，其他县
（市、区）的非免疫规划疫苗采购分别由
该县（市、区）疾控中心负责。截至目
前，江门市疾控中心接收到的采购计划
均能及时采购，并及时配送到相关医院
接种门诊。

随着技术的进步，现在流感疫苗种
类和生产厂家越来越多，目前我国批准
上市的流感疫苗有裂解疫苗、亚单位疫
苗和减毒活疫苗，不同的年龄段和人群
均有适合接种的品种。江门市疾控中
心表示，所有经过国家药监部门审批后
上市的流感疫苗，均具有良好的安全性
和有效性，具体可咨询接种单位医生
后，选择适合自己的疫苗进行接种。建
议市民接种流感疫苗前，可先登录“粤
苗”App选择接种门诊进行预约后再前
往接种。

在接种完流感疫苗后，江门市疾控
中心提醒：在接种点留观30分钟，确认
无异常情况后方可离开。接种部位24
小时内保持干燥和清洁，尽量不要泡澡
和游泳。若接种部位出现红肿、疼痛、
发痒或出现低热，一般不需要特殊处
理，经过降温、多饮水和适当休息后，可
自行消退。若出现其他情况，如体温超
过38.5℃，请立即就医。如果出现持续
发热、局部红肿等情况，应及时到医院
就诊，并及时联系接种部门告知相关情
况。接种后尽量多喝水，注意休息。

现场直击：
接种点“热度”不均 家庭组团接种成新趋势

供应探因：
需求井喷遇动态采购 科学应对可有序接种

←流感疫苗接种现场。

↑今年市民接种流感疫苗的意愿
比往年更强。
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