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北京进入呼吸道传染病高发季节，
呈现多种病原体共同流行的态势。连日
来，患儿激增致使多家儿科医疗机构持
续超负荷运转。

专家提示，绝大多数呼吸道传染病
患儿预后良好，家长不需过分焦虑，要避
免重复就诊，推荐首诊在基层医院。此
外，目前流感发病人数呈快速上升趋势，
市民要做好个人防护、积极接种疫苗，构
建好免疫屏障。

北京市疾控中心副主任、流行病学
首席专家王全意表示，目前流感处于流
行期，较往年有所提前。

北京儿童医院副院长赵成松介绍，
为应对近期出现的就诊压力，北京儿童
医院统筹全院医疗资源保障各类患儿的

就医需求，调整人员投入，向内科及发热
咳嗽门诊倾斜，开设肺炎序贯治疗门诊，
调整住院床位，内科系统科室均开放床
位收治肺炎患儿，最大程度地将床位留
给最需要住院的患儿。同时，医院实行
检验、影像、药学及收费窗口联动，增加
工作人员数量，延长工作时间，保障临床
需求。

赵成松提示，由于目前就诊量较大，
孩子如果是刚出现症状，不建议立即前
往大型三甲医院就诊，可先前往有儿科
资质的社区医院及二三级医院进行首
诊。医院密闭的环境容易出现交叉感
染，因此不建议家长反复就诊。

北京儿童医院呼吸一科主任医师秦
强表示，年龄较小的婴幼儿，特别是三个

月以内的婴儿出现明显发热，建议及时
就医。学龄期以上的儿童，出现高热伴
有轻微呼吸道症状，没有其他全身表现，
建议居家观察并使用一些对症的药物。
如果持续高热3至5天，或伴有明显的呼
吸系统症状加重，建议家长及时带患儿
就医。

赵成松说，病毒感染的病程大约3
到5天，绝大部分呼吸道传染病患儿不
需要静脉输液，家长不要过度焦虑，遵医
嘱服药即可，注意观察孩子病情变化。

专家提示，互联网诊疗也可以对线
下医疗进行补充，降低院内交叉感染的
风险。据北京市卫生健康委此前介绍，
目前北京开展互联网诊疗服务的医院
共有242家。同时，有 11家互联网医

院接入“京通”健康服务模块，可以提
供线上问诊、开具处方、药品配送等便
民服务。

王全意说，目前门诊中流感样病例
的 流 感 病 毒 核 酸 阳 性 率 上 升 至
40.75%，主要流行株为甲型 H3N2 亚
型，根据测序分析，该亚型与疫苗匹配
程度较好，疫苗能够为接种者提供较好
的保护效果。建议市民尤其是老年人、
基础病患者等重点人群积极接种疫苗
做好防护。

“由于多种病原体共同流行，总体感
染人数会呈现上升的趋势，可能会导致
高位平台期长一些，医疗需求也会增加，
医疗机构要做好应对压力的准备。”王全
意说。

肌肉，对人体健康至关重要。然
而，从三四十岁开始，人体的肌肉量开
始走下坡路。而伴随着肌肉量的减少，
肥胖、骨折、糖尿病等许多疾病都会“不
请自来”，严重损害全身健康。

大家可以用一个小方法来自测是
否存在肌肉衰减：坐位，屈膝 90 度，找
到小腿肚最粗的部位，用双手的食指和
拇指绕成环围住小腿。如果手指攥不
上，说明肌肉较发达；手指刚好攥上，可
能肌肉有减少风险；手指重叠，很可能
预示肌肉衰减严重。

哪些富含蛋白质的食物更
利于肌肉合成？

不管是否存在肌肉衰减，日常一定
要综合运用饮食和锻炼的方法，以防肌
肉出现衰减。

防肌肉衰减，补充蛋白质非常重要。
蛋白质是肌肉的物质基础，一般成

人每公斤体重每日需要1.2-1.5g的蛋
白质。

简单的口诀是记住“四个二”：即每
天两袋牛奶（常规一袋250ml），两个鸡
蛋（胆固醇过高的人可以只吃蛋白），二
两瘦肉（白肉为主，红肉为辅），二两豆
制品。

这样搭配也能满足一天的优质蛋
白质需求。

哪些食物富含支链氨基酸？

尤其推荐富含支链氨基酸的食
物。支链氨基酸包括亮氨酸、异亮氨
酸、缬氨酸，它们在促进蛋白质合成方
面，比别的氨基酸类型效果更好。

可能出乎很多人的意料，大豆，包
括黄豆和黑豆支链氨基酸含量比一般
的肉类还要高。因此，增肌补充蛋白
质，大豆必不可少。作为一种植物，大
豆的蛋白质营养价值可以与牛肉相媲
美，是植物蛋白中的佼佼者。

更难能可贵的是，现在很多人血脂
超标，不敢多吃肉类，怕升血脂，而大

豆，不仅能补充蛋白质，还有调血脂的
作用。

大豆调节血脂的能力是全方位的，
无论是甘油三酯，胆固醇都能调节。大
豆能使坏胆固醇（低密度胆固醇）降低，
保护好胆固醇（高密度胆固醇）不降
低。它对高血脂的人可以降血脂，对于
血脂正常的人，不会让你血脂掉到正常
值以下。

日常怎么吃大豆比较好？

给大家推荐这3种吃法，可以交替
换着吃。

1.豆浆
喝豆浆尽量不要加糖，不要搭配油

条等油炸食品，可以搭配杂粮馒头、肉
菜包子、全麦面包等主食及蔬菜。痛风
或高尿酸血症患者，不要大量喝豆浆。

2.豆腐
食用大豆直接制成的食品，人体对

其蛋白质的消化吸收率只有65%。而
制成豆腐食用，消化吸收率就可以提高
到92%至95%。

一般成人可以一天或者隔一天吃二
两左右的豆腐。白豆腐、东北大豆腐、南
豆腐、盒装的豆腐都是不错的选择。

由于豆腐在制作过程中，嘌呤随水
有流失，所以痛风患者在非急性发作
期，可适量食用。

3.其他豆制品
素鸡，豆腐干等豆制品也可以适量

食用。而炸豆泡、炸豆皮、超市里的各
种油豆腐，则少吃为好。

在量上，中国营养学会推荐一般成
人每天吃大豆25克及以上，25克大豆
相当于72克北豆腐，140克南豆腐，365
毫升豆浆，175克内酯豆腐，55克豆腐
干，40克豆腐丝。

在日常膳食中，豆制品和肉可以有
一定量的等量替代，多食用了豆制品就
可以相应减少肉的摄入，豆制品和肉加
在一起，一天不超过五两，将大豆和肉
类混搭着吃，健康又增肌。

最近，超市里的山楂板栗都上市了，
作为应季的美食，不少人都会买着吃。
然而，最近一条“医生提醒山楂板栗不能
混着吃”的消息上了热搜。原来，一名网
友因同食山楂和板栗，经诊断确诊为胃
炎、胃石。那么，山楂和板栗一起吃真的
会导致胃石吗？大家还能放心吃山楂和
板栗吗？

胃石会对人体有什么伤害？
腹部不适或可能导致胃溃

疡、上消化道出血等
胃石，又称胃结石、胃石症，是患者

摄入不能消化的物质在胃内潴留形成的
团块状物质，这些物质既不能被消化，也
不能顺利通过幽门部，在胃内停留时间
变长，在胃酸的作用下逐渐形成结石。

胃石患者会出现腹部不适的症状，
从而影响正常进食，也可能因结石摩擦
引起胃黏膜损伤导致胃溃疡。少数甚至
会因为溃疡导致上消化道出血，极少情
况下结石嵌顿可能导致小肠梗阻，肠壁
坏死、穿孔。所以，如果有胃石，一定要
尽早治疗。

根据胃石成分的组成，大致可分为
四类：植物性结石、毛发性结石、药物性
结石和混合性结石。

1.植物性胃石：这是最常见的一种
胃石，主要由各种未消化的植物成分组
成，包括鞣酸、纤维素、果胶、胶质等，其
中，柿子石（包括柿饼）、山楂石是最常见
的植物性结石。

2.毛发性结石：由毛发组成，也可混
有毛线及动物毛等，多见于有吞食毛发
习惯的人。

3.药物性胃石：长期服用含钙、铋等
无机化学药物或制酸药（如氢氧化铝凝
胶、磷酸钙）等形成。这些药物可在胃内
沉淀，也可在胃酸作用下形成小团块与
食物残渣聚结在一起形成胃石。

4.混合性胃石：由多种成分混合而
形成的胃石。

哪些情况和人群容易得胃石？
老年人、糖尿病患者和有消

化性溃疡等人群
形成胃石需要两个基本条件：不能

消化的物质，在胃里与胃接触增加。

只要是容易发生这些情况的人，他
们就容易产生胃石。从目前胃石症患者
的流行病学调查分析来看，胃石易发生
在老年人群、糖尿病患者，既往有消化性
溃疡等胃部疾病的人群。

1.胃功能差的人：成人胃石的形成
原因与复杂的胃内环境变化有关，消化
性溃疡、慢性胃炎、克罗恩病、肿瘤、胃肠
道的脱水等，都是胃石的高危因素。

2.糖尿病患者：糖尿病患者的胃排
空通常比较慢，也相对容易形成胃结石。

3.老年人：特别强调，老年人胃肠道
功能减退，心脑血管、内分泌、神经系统
等基础病多，行腹部手术的比例也比年
轻人多，更容易形成胃结石。

4.儿童、不小心吞了异物、异食癖、
智力障碍、精神疾病和乳糜泻等：也可能
导致胃石。

总的来说，胃功能差的人（如胃术
后、胃炎、胃溃疡等），如果吃了不好消化
的东西，就可能产生胃石。

山楂板栗一起吃会得胃石？
这其实恰好颠倒了因果

热搜里说山楂板栗不能一起吃，山
楂里含有鞣酸，板栗里有很多膳食纤维
和淀粉，会导致胃石。

其实，这恰好颠倒了因果。
一些山楂确实含有大量的鞣酸，板

栗中的膳食纤维也的确比较多。在胃酸
作用下，鞣酸与蛋白结合形成不溶于水
的沉淀物，同时其中的果胶、树胶遇酸也
可发生凝结，并将果皮、纤维及食物残渣
胶着在一起形成凝块，进而形成胃石。

但对于正常人来说，这样吃并不会
有什么问题。只是一些胃肠道功能不好
的朋友，才会形成胃石。

比如，有胃溃疡、胃炎等消化道疾病
的人，他们容易发生胃反酸，然后刚好吃
了这些食物，大量鞣酸、胶质、膳食纤维
等物质会与胃酸发生化学反应，生成不
溶于水的沉淀物，慢慢形成团状凝块，就
成了胃石。

另外，也并不是所有的山楂都有很
多的鞣酸。实际上，经过脱涩处理正规
售卖的山楂，鞣酸含量一般都很低。不
然也不会有人买着吃，因为如果鞣酸含
量高，味道会特别涩，很难吃。

还有一个细节很多人也忽视了。如
果仔细看这个网友的病例能发现，他一
年前做胃镜就已经检出浅表性胃炎了，
实际病史可能更久。刚好最近他又吃了
比较多的山楂和板栗，就导致形成胃石。

实际上，山楂和板栗混着吃是没有
什么特别禁忌的，目前并没有证据表明
吃山楂会直接导致正常（健康）人得胃
结石。

还能吃山楂和板栗吗？
几个建议让你吃得安全

胃石是一种罕见的疾病，总体发病
率很低，因为吃山楂和板栗导致胃石的
概率就更低了，所以并不用太担心。建
议大家：

1.山楂确实有鞣酸、胶质等物质，鞣
酸的特点是味道很涩，并不好吃，如果
你不巧吃到的山楂很涩、不好吃，那就
不要吃了。也不要随意去购买或者吃
一些路边售卖的或者野山楂，鞣酸可能
会多一些。

2.正规超市、网店里卖的成熟的山
楂中鞣酸含量一般都很少。对于正常人
来说，只要你吃了并没有不舒服，就可以
放心吃。

3.适量吃。山楂板栗虽然好吃，但
建议大家在任何时候吃东西，都谨记适
量的原则，按照膳食宝塔的推荐，不要多
吃，更不要每天都吃很多。即使对于健康
人，短时间内吃太多，也会增加胃肠道的
消化负担，长此以往胃肠道的功能也会受
损，进而增加胃石等胃肠道疾病风险。

4.胃酸分泌过多及胃动力不好的
人，或者患有胃炎、胃溃疡等胃部疾病的
人，或者最近刚做过胃部手术，尽量不要
吃山楂等鞣酸含量高的水果和板栗等膳
食纤维很多的食物，尤其是味道太涩、未
成熟的山楂等，更不要空腹吃。

5.如果你吃了山楂和板栗，经常会
觉得胃部不适，就不要这样吃了。这说
明你的胃功能可能有问题，最好抽空去
医院检查，避免病情加重。

所以，目前没有充分证据表明，吃山
楂以及山楂和板栗混着吃会直接导致健
康人得胃结石，因而大家不必过于担忧。
喜欢吃山楂和板栗的朋友可以放心吃，但
要注意控制量，不要一次大量食用。

山楂板栗不能混着吃，会导致胃石？

“双十一”已过，“双十二”在招
手。年底购物节密集，许多手机厂商
也趁此推出了新款产品，激发了人们
的消费热情。

然而，最近法国国家频率管理局发
布的一项检测结果，却令一些手机用户
坐立难安。该局检测出国外某知名品牌
手机辐射超标，由此电磁辐射影响健康
的话题热度再次升高。

那么，电磁辐射到底是什么？为什
么某品牌手机辐射超标没有在上市前被
查出来？手机电磁辐射超标会不会对人
体造成危害？

带着这些问题，科技日报记者采访
了相关专家。

与电离辐射有本质区别

电磁辐射是一种自然现象，电场和
磁场的交互变化会产生电磁波，电磁
波向空中发射或泄漏的现象就是电磁
辐射。

“人们常说的电磁辐射、电离辐射，
是人为界定的，实际上无论是高频率的
辐射还是低频率的辐射都在地球上自然
存在着。”中国科普作家协会会员、通信
专业博士张弛在接受科技日报记者采访
时表示。

电磁辐射与令人谈之色变的电离辐

射有着本质的区别。电离辐射频率高、
能量大，会破坏人体化学键，影响人体健
康。核辐射就是电离辐射。

“相比电离辐射，电磁辐射的频率
低、能量弱，它不会打破人体的化学键。”
张弛表示，如果电磁辐射足够高，它的加
热作用就会对人体造成伤害，但在日常
生活中人们所接触到的手机、路由器、基
站等，它们的频率较低、能量较弱，远达
不到对人体造成伤害的强度。

是否造成影响与辐射量有关

手机上市前需经过辐射检测，但当时
的检测结果不超标，不意味着以后也不会
超标。张弛介绍，手机厂商通常会为了优
化用户使用感受，通过升级软件把发射功
率调高，借此增强信号，这也解释了为什
么手机在上市后才被查出辐射超标。

电磁辐射是否对人体健康产生影响
的关键在于辐射量。目前，我国与电磁
辐射相关的国家标准主要有两个，一个
是于2014年发布的国家标准《电磁环境
控制限值》（GB8702-2014）；另外一个
是与手机辐射更为相关的标准——《移
动 电 话 电 磁 辐 射 局 部 暴 露 限 值》
（GB21288-2007），其中规定“任意10
克生物组织、任意连续6分钟平均比吸
收率（SAR）值不得超过2.0瓦/千克”。

国家在制定电磁辐射相关标准时，
通常会把“红线”设在比安全值更高的位
置。资料显示，《电磁环境控制限值》以
世界卫生组织推荐的国际非电离辐射防
护委员会标准为制定基础，该标准采用
了5倍以上的安全系数。

同时，张弛补充道，手机的辐射值即
使稍稍超标也无需担心，因为其本身最
大发射功率也达不到对人体造成危害的
程度。

科学实验同样证明了这一点

张弛表示：“实验中研究人员把手机
的发射功率调到最大值2瓦（现实中手
机不可能连续在2瓦功率下工作），再将
此手机对模拟人脑的实验设备连续照射
6分钟。实验结果显示，这一照射只是让
大脑组织液温度升高0.392摄氏度。这
也是手机对人体危害的极值，而打一次
篮球人体体温就能升高0.5摄氏度。”

呼吸道疾病高发

专家提示多病共防、推荐首诊在基层

增肌肉增肌肉、、调血脂调血脂
给大家推荐这种高蛋白食物给大家推荐这种高蛋白食物

跟腱断裂，这个听着都疼的运动伤
可不仅仅发生在专业运动员身上，其实
它更容易找上“周末运动员”。不仅如
此，平时生活中踩空一阶楼梯，跳下自
行车的瞬间都有可能导致跟腱断裂。
它和崴脚要如何区分，哪些高危人群要
格外留神，听听骨科医生怎么说。

跟腱的这个位置最脆弱

跟腱俗称“脚筋”，是人体最粗大的
肌腱，位于足跟后方，主要功能是跖屈
足踝。它由小腿的比目鱼肌和腓肠肌
的肌腱融合而成，行走、跑跳都离不开
跟腱的参与。断裂多发生在跟腱止点
上方2～6cm，因为跟腱自上而下变窄
增厚，在跟骨结节上方2～6cm处最窄，
此处最为薄弱。

跟腱断裂是一种常见的运动损伤，
约占运动损伤的6%至18%，可以导致
疼痛肿胀、活动无力。跨栏超人刘翔、
篮球巨星科比、杜兰特、易建联都曾在
比赛中因跟腱断裂而抱憾离场。

两类高危人群注意防范

为什么会发生跟腱断裂？跟腱断
裂内在的危险因素包括解剖异常、肌肉
力量弱/不平衡、体重过大、代谢疾病、
陈旧性跟腱损伤等；外在的危险因素包
含不当训练、不良环境和药物副作用。
由于突然的发力，加上过大的关节活
动，使得跟腱受到超出承受范围的负荷
与长度变化，继而发生了跟腱断裂。

跟腱断裂的高发人群是30-50岁
的男性患者。其实，它不仅多见于专业
运动员，两类高危人群也应该引起重
视：一类是“周末运动员”，即平时由于
学习或工作忙碌不怎么运动，周末进行
高强度运动的人群。另一类是常年处
于低强度长时间体育活动的人。

在日常生活中，除了运动以外，踩
空楼梯、跳下自行车的一瞬间也有可能
发生跟腱断裂。

因此，要想避免跟腱损伤，我们在
运动前要充分进行热身活动，注意循序
渐进，有条件最好戴上护具。如果您有
长期慢性足跟疼痛，跟腱断裂可能性更
高，建议避免剧烈运动。

有这些症状或不是崴脚

提醒大家注意的是，生活中跟腱断
裂容易误当成崴脚。我们平时所说的
崴脚，是指踝关节有扭伤，并不会导致
跟腱断裂。如果发现走路无力，特别是
不能用前脚掌着地，上下楼时感觉脚的
力量不够，就要当心跟腱断裂的可能。

在我们门诊中，跟腱断裂的患者常
常表述为脚后跟好像被人踢了一脚，或
棒击感，或突然听到嘣的一声响。然后
出现足跟疼痛肿胀，行走无力，跟腱处
还可以摸到一大块凹陷。

如果您在平时运动中，感觉自己的
跟腱不舒服，就要非常小心。建议立即
到医院就诊，检查超声或核磁，排除跟
腱断裂。注意受伤的肢体不能继续踩
地走路，防止二次损伤。

手术或保守治疗要分情况

目前跟腱断裂的治疗以手术为主，
少数患者选择保守治疗。手术治疗的
跟腱再断裂的几率较小，恢复更快。但
有临床研究报道：跟腱断裂分离小于
5mm的患者经保守治疗也可以获得不
错效果。

跟腱断裂术后康复比手术更加重
要，术后患者须佩戴足踝支具保护，扶
拐下地行走活动，佩戴支具时间在4至
6周；术后4周开始部分负重行走活动
和踝关节的功能锻炼恢复；术后3月左
右可以恢复正常的行走活动。

专业运动员在专业的康复治疗下，
术后3-6月即恢复剧烈运动；普通人需
要更长时间。建议在专业康复师指导下，
配合物理治疗，可以促进跟腱愈合，尽快
恢复正常生活工作，恢复伤前运动能力。

别大意 这可不是崴脚！

手机辐射会不会危害健康

本版据人民网、新华社


