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新华社北京 11 月 14 日电
11 月 14 日是联合国糖尿病日，
今年的主题是“了解风险，了解
应对”。世界卫生组织强调，让
糖尿病患者公平获得基本护理，
帮助他们提升认知，把并发症风
险降至最低。

联合国糖尿病日由世界卫
生组织和国际糖尿病联合会共
同发起，其前身是“世界糖尿病
日”。2006 年联合国通过更名

决议，进一步强化政府行为，动
员全社会加强对糖尿病的防控。

国际糖尿病联合会数据显
示 ，截 至 2021 年 全 球 共 计 约
5.37 亿成年人患有糖尿病，其中
近一半患者即大约 2.12 亿人对
自己的病情缺乏认知。这一机
构预测，到 2045 年全球患有糖
尿 病 的 成 年 人 数 量 将 增 加 约
46％，达到约7.83亿。

糖尿病是一种慢性病，患者

胰脏不能分泌足够的胰岛素或者
身体不能有效利用产生的胰岛
素，导致血糖浓度升高。随着时
间推移，糖尿病可能损害心脏、血
管、眼睛、肾脏和神经等，是失明、
肾衰竭、心脏病发作、中风以及导
致下肢截肢的主要病因。

糖尿病有两种主要类型。1
型糖尿病患者自身通常不能分
泌胰岛素，需要注射胰岛素来维
持生命；2 型糖尿病占糖尿病病

例总数的 90％左右，患者无法
有效利用胰岛素。

1 型糖尿病无法预防，而 2
型糖尿病通常是体重超重和身
体活动不足的结果。事实表明，
简单的生活方式变化能有效预
防或延缓 2 型糖尿病，例如保持
健康体重、坚持体育锻炼、保证
不吸烟、远离饮食中的“糖衣炮
弹”。

糖尿病具有低知晓率、低治

疗率和低治愈率的特点。除了
血糖异常、多饮多尿、食量大、体
重减轻等常见症状，还可能有乏
力、情绪易怒、手麻脚麻、视物不
清、尿频尿急等症状。

近年来，伴随着未成年人超
重、肥胖日益增多，糖尿病患者
愈发年轻化。专家提醒家长不
要给孩子摄入过多高脂高糖的
食物，要让青少年、儿童保证吃
动平衡。

肺炎支原体感染期间儿
童饮食需要把握这五条原则，
均适用于急性期和恢复期：

一是保证充足的水分。肺
炎支原体感染患儿，如伴有发热
的症状，丢失水分较多，所以肺
炎期间尽量多补充水分以及富
含水分的食物，3－6岁患儿每日
饮水量600－800毫升，6－10岁
患儿每日饮水量 800－1000 毫
升，发热情况下可酌情加量，建
议温开水少量多次饮用。

二是补充充足的蛋白质。
肺炎患儿伴有发热、咳嗽等症
状，能量消耗大，需要及时补充

高蛋白质食物，如乳制品、精瘦
肉、鸡蛋、大豆及其制品等。

三是饮食要清淡。肺炎期
间，患儿消化功能减退，建议尽
量采取清淡、易消化的蒸煮等烹
饪方式，避免油腻，少食多餐。
可选用半流质饮食，如易消化的
瘦肉粥、面条、馒头、馄饨等。

四是多吃富含维生素的食
物。维生素C可以提高免疫力，
抑制病毒合成，因此推荐摄入富
含维生素 C 的蔬菜水果。也可
以多摄入富含维生素A的食物，
如胡萝卜、菠菜、番茄等，保护呼
吸道黏膜，预防感染。

五是合理补充微量营养
素。反复呼吸道感染，可给予补
充维生素 A、维生素 D 和锌等，
帮助患儿调节机体免疫功能，提
高防御能力，具体补充剂量建议
咨询医生。

马鸣提到，生病期间尽量
避免高糖高盐高油食物、刺激
性食物、生冷食物。如果孩子
出现反复呼吸道感染，体重下
降5％及以上，需要到临床营养
科、饮食咨询门诊、营养不良专
病门诊等专科就诊，给予精准
个体化饮食干预，在营养师指
导下开具合理的膳食处方。

目前，肺炎支原体、流感、肺炎链球菌等多种呼吸道病原体处
于流行阶段。患者以儿童居多，也有不少成年人“中招”。有些患
者还出现了肺炎支原体、流感等多种病原体叠加感染的情况。哪
些人更易出现叠加感染，会加重病情吗？呼吸内科医生为大家详
细解答。

发现典型特征 揪出致病元凶

目前，比较流行的病原体主要是支原体、流感病毒、肺炎链球
菌。这些呼吸道感染一般都会出现咳嗽、咳痰、流鼻涕、发烧、浑身
乏力的症状，但是每种疾病都有典型的一些特征：

支原体感染一般是缓慢发病的，患者多以顽固性干咳为主，有
些病人还会出现皮疹等症状；流感多是急性发病，病人以高热症状
为主，可一下烧到38.5℃以上；肺炎链球菌的感染一般也是急性发
病，患者受凉后多会出现畏寒、寒颤，高烧到38℃-39℃，伴有胸痛，
咳痰多呈铁锈色样。

一般来讲，如果出现顽固性的发热，持续达到72个小时，出现
顽固性的干咳以至影响正常生活，出现胸痛、喘憋等症状时，要及时
去医院就诊。这时候可能病原体不仅仅是停留在上呼吸道了，可能

已经侵袭到下呼吸道，甚至存在肺炎的可能。

合并感染加重病情 四类人群首当其冲

一般来讲，很少有完全单一的感染，病毒可以跟细菌混合感染，
支原体也可以跟细菌感染。目前，支原体合并细菌感染的比较多，
特别是在住院的肺炎病人中，多有支原体合并细菌的感染。叠加感
染对免疫功能造成一定的损害，对肺部造成的影响会更多一些，让
感染的程度更深，会导致症状的加重、用药量大、病程长、治疗难度
大。

有四类人更容易出现合并感染，一类是学龄儿童、65岁以上的
中老年；一类是生活在潮湿、空气不流通环境下；有吸烟、酗酒、饮食
不当的不良生活习惯的人；有慢性呼吸系统疾病的患者，如慢阻肺、
支气管哮喘、支气管扩张等疾病的患者，如不做好防护更容易产生

合并感染。

中招后有抗体 但也别掉以轻心

支原体的感染一般会在5到7天产生抗体，抗体可持续2-6个
月。但是，有了抗体也有再感染的可能性，支原体形态多样，没有针
对性疫苗。流感抗体的产生时间因人而异，可持续 3-12 个月不
等。感染肺炎链球菌1-2周后会出现抗体，6-8个月抗体浓度开始
下降。

有的患者可能会出现，一种病刚好，没几天又被传染的情况。
这主要是因为，即使身体已经痊愈，但由于免疫功能因为这次感染
受到一定的损害，遇到不同病菌感染，还会加重。

目前，流感、肺炎链球菌有预防疫苗接种。但大家要注意，不是
打了疫苗就是进入保险箱了，打了疫苗后感染的症状可能更轻，及

时接种疫苗，抗体就能及时产生。

除了戴口罩 预防做好这几件事

首先要做好个人防护，有慢性呼吸系统疾病、慢性基础疾病的
人群，尽量减少去人员聚集的地方，积极佩戴口罩，回家后拿淡盐水
漱漱口。

如果天气条件良好，注意加强通风，注意添衣保暖，特别是口
部、颈部的保暖。保持充足的睡眠，饮食上多吃优质蛋白，富含维生
素A和维生素C的食物。最后，做好个人家庭卫生，进行室内的擦
洗与消毒。

据《北京青年报》

联合国糖尿病日，你需要知道这些事

肺炎支原体感染期间，
孩子怎么吃才恢复更快？ 呼吸道疾病“抱团流行”，

叠加感染怎么破？
新华社杭州11月 14日电

近日肺炎支原体感染的患儿
人数较多，孩子们在患病期间
往 往 是 高 烧 加 咳 嗽 ，胃 口 较
差，用药治疗后可能还会出现
呕吐等反应，不仅延长了疾病
的恢复时间，甚至还影响了一

段时间的生长发育。
家长们除了关注儿童用

药之外，“肺炎支原体感染期
间，孩子到底该怎么吃？”也成
了临床营养科医生近期门诊
中最常遇到的问题。

针对家长提出的种种疑

问，国家儿童健康与疾病临床
医学研究中心、浙江大学医学
院附属儿童医院临床营养科
主任医师马鸣表示，肺炎支原
体感染患儿的营养不可忽视，
选择合适的食物确实可以更
好地帮助疾病恢复。

专家建议

新华社长沙 11 月 14 日电
近日，多地举办马拉松比赛，全
国不少跑步爱好者参加。急救
专家提醒，“跑友”参加马拉松比
赛前要充分热身，如果在比赛中
发生心脏骤停等意外，施救者应
对其及时开展心肺复苏，并第一
时间拨打 120 急救电话，请专业
急救人员给予指导。

中南大学湘雅二医院重症医
学科医生余波提醒，入冬以后，气
温骤降，体育爱好者要避免在寒

冷天气下剧烈运动，特别是有心
血管疾病的患者要避免过度运动
引发心脏骤停等意外发生。心脏
骤停是指心脏泵血功能突然停
止，从而导致全身血液循环中断、
呼吸暂停甚至意识丧失。体育爱
好者在剧烈运动时发生心脏骤
停，如果不能得到及时抢救，可能
在短时间内造成大脑和其他重要
器官不可逆的损害。

湖南省卫生健康委副主任、
急救专家祝益民教授说，如果跑

步爱好者在马拉松运动时发生
心脏骤停，必须在现场尽快对其
进行心肺复苏，如果身边有自动
体外除颤器，要及时进行除颤，
同时第一时间拨打 120 急救电
话，请专业急救人员给予指导。

余波等人建议，跑步爱好者在
参与马拉松运动前要对自身状况
有科学的评估；马拉松运动主办方
应建立科学的医疗保障体系，加大
在体育场馆等公共场所急救设备
的投放密度，以备不时之需。

医生支招“跑友”科学进行马拉松运动

据新华社北京11月13日电
一项发表在《欧洲心脏病学杂志》
上的新研究发现，久坐可能会对
心脏健康产生不良影响。在一定
条件下，中等强度活动对心脏健
康最有益，其次是低强度活动、站
立和睡眠。

近年来，全球心血管疾病等
疾病高发，造成众多病患死亡。
为探明日常行为与心脏健康之间
的关系，英国伦敦大学学院的研
究人员分析了 6 项研究的数据，
覆盖了来自 5 个国家超过 1.5 万

名的受试者，收集他们每天的行
为数据，并且他们还接受了心脏
健康评估。研究人员首先确定样
本人群一天 24 小时典型的行为
构成，即睡眠7.7 小时、久坐10.4
小时、站立3.1小时、低强度活动
1.5 小时及中等强度活动 1.3 小
时。随后，研究人员分析这些受
试者的身体质量指数等心血管代
谢相关指标，结果发现中等强度
的运动对心脏健康最有益，其次
是轻度运动、站立和睡眠，而久坐
对心脏健康的不良影响最大。

新研究发现久坐可能不利于心脏健康
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