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近期，呼吸道疾病高

发，继支原体肺炎、甲流

之后，乙流又开始受到公

众关注。社交平台上，不

少网友分享了自己感冒

发烧的过程：持续高烧不

退，全身肌肉关节酸痛，

转阴后仍持续乏力。

36岁的李女士是位

职场白领，平时工作繁

忙，经常加班熬夜，身体

免疫力相对较弱。前几

天，她不幸“中招”患了乙

流。高烧不退的她，只顾

着大量喝水，却忽视了补

充电解质，结果身体越发

虚弱。就医后，医生嘱咐

她继续进行抗流感病毒

治疗，同时建议她补充电

解质，李女士的症状很快

得到缓解。

“医生，我怎么喝了这

么多水，还是感觉不舒服？”

患了流感的王先生向医生

诉说着自己的困惑。符代

炎解释：“发烧时，人体会通

过发汗、呼吸道水分蒸发

等途径丢失大量水分和电

解质。单纯补充水分是不

够的，还需要及时补充电

解质，如钠、氯、钾等。”

国家卫健委发布的

《儿童肺炎支原体肺炎诊

疗指南（2023年版）》中提

到，“轻症不需住院，充分

休息和能量摄入，保证水

和电解质平衡”。呼吸道

疾病的流行，让电解质水

日 益 受

到关注。

近日，北京、西

安、武汉多地医院

给发烧患者发放电

解质水的消息，更

是在社交媒体上引

起广泛讨论。网上也出现

了不少养生和预防呼吸

道疾病的科普建议，其中

就有高烧后使用电解质

水的指导内容。

记者走访长沙各大

医院看到，设在门诊、住

院楼的自动贩卖机里均

有电解质饮料供应，患者

或家属可自行购买。

长沙晚报1月20日讯
（全媒体记者 彭放 通讯
员 吴梦怡）经过一学期的

学习，孩子们迎来了欢乐

的寒假和春节。长沙市疾

控中心提示，安全不能放

假，寒假期间家长和孩子

们更要增强安全防范意

识，度过一个安全健康快

乐的假期。

走亲访友
牢记交通安全

节假日走亲访友，家

长带孩子出行时应注意以

下几点：

1.自觉遵守交通规则，

不在马路上使用滑板车、

轮滑、平衡车等各种代步

工具，不在机动车出入口、

马路边或车辆盲区内玩耍

打闹。

2.自驾出行时，家长要

引导儿童系好安全带，不

坐副驾驶座位，告诫孩子

不要把头和手伸出车窗

外；乘坐公交、地铁时，引

导孩子自觉遵守乘车规

范，上下车不要拥挤，防止

发生踩踏事件；步行或骑

行时不看手机、不听音乐、

不嬉闹。

3.过马路要走人行横

道、过街天桥或地下通道，

不翻越隔离栏；在有交通

灯的地方，要做到“红灯

停、绿灯行”。

4.未满12周岁不骑自

行车，未满16周岁不骑电

动自行车。

燃放烟花
全程须家长陪同

春节期间，燃放烟花

爆竹是孩子们最开心的

事，但他们的安全意识比

较薄弱，需要家长的看护

和引导。

1.燃放烟花爆竹，须选

择空旷无人的地方，不能

靠近人员密集场所、建筑

物、易燃易爆场所、树木、

草丛等地。

2.应在正规零售点购

买烟花爆竹，选购药量相

对较小的玩具烟花，不要

购买具有伤害性的礼花

弹、大型烟花。

3.孩子不能单独燃放

烟花爆竹，全程须有家长

陪同，燃放时保持安全距

离。万一出现异常情况，

不要马上靠近烟花爆竹，

一般等待15分钟后再靠

近处理。

重视网络安全
警惕网络诈骗

寒假期间，孩子们接触

电子产品的时间大大增加，

可与家长一起规划每天使

用电子设备的时间。不去网

吧等禁止未成年人出入的

场所，不沉溺网络游戏、虚

拟空间；增强自我保护意

识，不在网上向陌生人透露

个人隐私，不随意约会网

友，不随意在网上进行充值

交易，正常需要的充值服务

项目需请家长核对与确认，

警惕网络诈骗。

取暖谨防火灾和中毒

天气寒冷，家庭使用

的取暖设备，要从正规渠

道购买合格产品，严格按

照使用说明进行操作。使

用电取暖设备时，要远离

易燃物，不能将衣物覆盖

在取暖设备上烘烤，睡觉

前、出门前一定要关闭电

源；使用煤炉、炭火取暖

时，要注意通风，不要紧闭

门窗，谨防一氧化碳中毒。

快乐过寒假，
这份安全提示请收好得了流感，喝电解质水管用吗？

电解质水只能补充水及电解质，不能防治流感，接种流感疫苗是预防流感最有效手段

为城市点一盏不熄的灯
在2023年举行的第二届全民阅读大会·年

度最美书店发布会上，雨花区德思勤24小时书

店获“年度最美书店”荣誉。“为长沙点一盏不熄

的灯，是我们一直以来的承诺。”德思勤24小时

书店负责人表示。

有人曾说，一个城市是否有希望，要看他们

的年轻人晚8点后在做什么。德思勤24小时书店

中手不释卷的年轻人，就是长沙这座城市奋斗

不息的缩影。8年来，书店将不少年轻人从电玩

城、网吧吸引出来，打造了“德思勤晚八点”为核

心的自有文化品牌栏目，通过1000多场丰富的

活动，为长沙打造了夜生活新空间。

记者近日探访该店，晚饭后过来已经有很

多人在学习了，走路都要轻一点，书店安静得能

听见脚步声，免费的阅读区和买饮品入座的桌

椅区都坐满了人。有读者表示：“我来这里自习

已经好几年，从我第一次来这里到现在，氛围一

直没变过，一直很静谧。”

文化空间中“慢”游时光

告别德思勤24小时书店一路往北，就来到

了市中心。在人流如织的潮宗街同样有一家宝

藏书店。“长沙十二时辰”书店坐落于潮宗街历

史街区，潮宗街西临湘江，自古因得天独厚的地

理位置为长沙商贸繁华之地。明清以来，诸多文

化名人居住于此。如今潮宗街历史街区作为长

沙城市更新的示范街区，凝聚着长沙的人文精

神和历史传承。书店也是由一栋70多年历史的

老建筑改建而成，如今店中既有历久弥新的书

籍，也有现代化的电子屏与文创产品，体现了传

统与现代、传承与创新的碰撞。

“书店分为三层，第一层空间以‘时间漫游’

为主题，融合了观念对谈、Coffee&Bar、鲜花生

活、天井花园和数字阅读区，打造了一个观念流

动、交流流动、审美流动的复合空间。二层空间

以‘精神即兴’为主题，为读者提供一个深度阅

读、效率自习、创意激发的场景体验。以‘灵感旅

行’为主题的三层空间，更为独立、安静、私密，

为读者打造一个小憩、轻眠的空间，让读者可自

由沉浸于安静自我的灵感旅行。”书店相关负责

人向记者介绍。

在众多的小众书店中，长沙十二时辰是独

具匠心的一家，是一处适合“慢”游时光的佳处。

在书店中，有特色书架将书籍按“晨昏昼夜”的

主题分布，你可以选择每个时刻适于阅读的书

籍；店中的部分区域也按时令改换模样，你可以

静静感受四季的变化；特调饮品也是按时令、书

籍主题制作的，你可以选一杯咖啡或醇酒慢慢

阅读。“十二时辰”不仅写在店门口，更洋溢在书

本的字里行间，弥漫在书店的每一个角落。

风景中的宝藏书店

与潮宗街隔江相望的橘子洲，是游长沙必

打卡之地，你看完湘江北去、观赏完青年毛泽东

艺术雕塑后，也别忘了洲上的乐之书店。美孚洋

行旧址始建于1924年，为两层美式建筑，融入了

中式建筑手法，整个建筑坐北朝南、歇山屋顶，

盖大红瓦、红砖清水墙。2022年，长沙市新华书

店将长沙美孚洋行旧址改造成以重点优秀出版

物推广为主，“咖啡+沙龙+文创+艺术”为辅的地

标性特色书店———乐之书店橘子洲店。这栋老

建筑再次迎来它的高光时刻。它内部以“青春与

历史的对话”为立意，通过红、绿、棕、黑等色调，

搭配美孚洋行建筑特点，辟出很多空间，清新典

雅，时尚又厚重。

书店中庭上方的一个艺术装置，通过上下

摇曳的变化，呈现出波浪状造型。它的名字叫

“百舸争流”，每到整点艺术装置就会启动，播放

轮船的汽笛声、划桨声、水鸟鸣叫声，让人仿佛

置身波光粼粼的湘江水面。沿着红色的飘带楼

梯拾级而上，读者可以看到“百舸争流”“恰同学

少年”等专题书架。这些独特的楼梯书架，选品

和分类灵感来自毛泽东诗词。

高颜值的“太空舱”空间

离开市中心一路向北，便来到了覔书店北

辰大悦城店。长沙北辰大悦城落户长沙两年多，

已成为城北重要的时尚购物打卡地，坐落其中

的覔书店，也成为重要的引流之所。如果说一家

书店是一座城市，那么位于长沙北辰大悦城里

的这家覔书店，则是一座拥有超高美好颜值的

“城市”。覔书店在深圳的分店，连续三年被评为

“中国最美书店”，在长沙大悦城的分店，颜值也

不遑多让。书店一共两层，设计充满线条感，当

你踏进书店的第一步，抬头一看便能看见一艘

巨型飞艇悬浮于空中，硕壮无比的艇身、金属光

泽的线条、阳光折射出的光斑，宛如梦幻般的世

界，特别吸睛。这里的“太空舱”空间，内容丰富，

不仅是长沙拍照打卡、特别出片的好地方，也是

阅读、休憩之地。店里的免费座位随处而设，不

论你身在覔书店哪个区域、哪个角落，身边总有

非常贴心而舒适的座位让你能静下来好好地捧

读每一本书。

打卡书店感受别样年味
长沙晚报1月20日讯

（全媒体记者 任波 通讯员
王国庆 管震）正值岁末，长

沙简牍博物馆推出《我从

简中来》品牌宣传片，带你

穿越时空，感受秦汉、三国

时代纵横捭阖、波澜壮阔

的长沙故事。

《我从简中来》宣传片

通过筛选长沙简牍博物馆

中有趣味性、故事性的简

牍藏品，在史料记录的基

础上将文物活化，通过剧

情想象与影视创意发散，

挖掘简牍背后的人物故

事，打造成3个短片———

《陛下赠物》《黄朝再拜》

《为食方》。值得一提的是，

宣传片穿插长沙当地非遗

文化———长沙弹词，以老

长沙人特有的腔调去介绍

简牍，既增强地域认同感

和归属感，又极大地提高

了影片的艺术观赏性。

简博推出品牌宣传片《我从简中来》

穿越千年看长沙人的人生

这 是 来 自 汉 代 的 菜

单，详细列出了汉代人喜

爱的各种美食，如烤肉、

炖鸡、煮鱼，不仅体现了

当时人们烹饪技艺的娴

熟，还反映了汉代人的饮

食文化和生活方式。

小小简牍所记载的长

沙民生百态，使我们得以

窥见古代长沙人的日常

生活和社会风貌，不仅能

够了解这座城市的历史

和文化，更能够领略到古

人们的智慧和创造力。追

溯历史，长沙简牍博物馆

不单是一个展示历史的

场所，更是连接古今、传

承文化的桥梁。

这 是 一 个 千 年 前 少

年追梦的故事。一封千年

前的自荐信，记录了一个

少年意气风发的瞬间，也

写尽他心系家国的无边

壮志。

孙吴少年黄朝蘸着满

满的期待，在小小的名刺

木简上，挥毫写下“弟子黄

朝再拜 问起居 长沙益阳

字元宝”。黄朝期冀坦荡荡

地问候能赢得良师的青

睐，这个胸怀青云之志的

少年渴望为国献策，期盼

通过望门投刺获得展现才

华的机会。

这是一个大汉公主远

嫁长沙的故事。寥寥几行字，

在木简的浸墨中，写尽远嫁

长沙的大汉公主的唏嘘。

新年将近，回望这一

年自己从母后膝下玩闹的

公主到长沙王后身份的转

变：关山万里，江河阻断，

儿时的巍巍宫殿，自披上

嫁衣踏出长安城门后，便

只能留下梦里朦胧的背

影。青璧、绀缯、薰缯，来自

家乡的赠礼，仿佛儿时的

呼唤，轻软而直触那颗思

乡千百遍的心。长沙弹词

还在咿咿呀呀地诉说她的

万般情绪，到最后，她也只

是将陛下赠的布匹围在身

上，借此感受家的温暖，像

以新衣期盼新的一年。望

着陛下赏赐的家乡物件，

不觉间泪眼婆娑，当宫室

的弦音响起，公主的万般

思绪也铺开缠绕……

《陛下赠物》 简牍里的乡愁

《为食方》 简牍里的烟火人间

《黄朝再拜》 简牍里的心愿

长沙晚报全媒体记者 宁莎鸥 郑湘平

随着“湘当有味在长沙·欢欢喜喜过大年”
2024年春节主题文化和旅游活动正式启动，长
沙众多春节文化旅游活动也联袂登台。长沙的
年味，不只有空气中弥漫的欢乐氛围，和大街上
随时随地就让你驻足的小吃美味，沿着City
Walk线路，在品尝长沙美食、欣赏长沙美景的同
时，还可以打卡各具特色的书店。浓郁的文化氛
围也是长沙吸引市民游客的一大亮点。

跟着“长沙阅读地图”标记的实体书店路
标，记者陪大家探一探长沙的宝藏书店吧。

德思勤24小时书店常见手不释卷的年轻人。 长沙晚报全媒体记者 董阳摄

近来，呼吸道疾病高发，继支原体肺炎、甲型流行
性感冒（简称甲流）后，医院诊治的乙型流行性感冒
（简称乙流）病患开始增多。北京、西安、武汉多地医院
给发烧患者发放电解质水的消息，在社交媒体上引起
广泛讨论。发烧了，为什么要喝电解质水？得了流感，
喝电解质水管用吗？湖南省人民医院呼吸内科副主任
医师符代炎进行了详细解答。

“电解质水只能起到补充水

及电解质的作用，并不能用来防

治流感。”符代炎表示，接种流感

疫苗是预防流感最有效的手段。

《中国流感疫苗预防接种技

术指南（2023-2024）》建议，所

有≥6月龄且无接种禁忌的人都

应接种流感疫苗，优先推荐以下

重点和高风险人群及时接种：医

务人员，包括临床救治人员、公

共卫生人员、卫生检疫人员等；

60岁及以上的老年人；罹患一种

或多种慢性病人群；养老机构、

长期护理机构、福利院等人群聚

集场所脆弱人群及员工；孕妇；6

月龄至59月龄儿童；6月龄以下

婴儿的家庭成员和看护人员；托

幼机构、中小学校、监管场所等

重点场所人群。

此外，保持良好的个人卫生

习惯是预防流感等呼吸道传染

病的重要手段，比如勤洗手；保

持居住或工作环境的清洁；经常

开窗通风；减少到人群密集场所

活动，避免接触呼吸道感染患

者；保持良好的呼吸道卫生习

惯，咳嗽或打喷嚏时用上臂或纸

巾、毛巾等遮住口鼻，咳嗽或打

喷嚏后洗手，避免用手触摸眼

睛、鼻或口；坚持适量运动，保持

良好作息、均衡营养，有助于提

高身体免疫力，降低感染风险；

出现流感样症状（包括发热、咽

痛、全身肌肉酸痛、乏力、咳嗽

等）应注意休息，做好自我健康

观察，前往公共场所或就医过程

中需佩戴口罩。

不可忽视的是，加强流感的

早诊早治对降低重症流感的发

生率、死亡率及减少疾病进一步

传播能起到重要作用。患病时，

可在医生指导下合理使用抗流

感病毒药物，如奥司他韦或玛巴

洛沙韦等；积极对症治疗，高热

者可给予退热治疗（儿童不能用

阿司匹林或含阿司匹林的复合

制剂），咳嗽咳痰严重者给予止

咳化痰治疗。需要强调的是，单

纯流感没有合并细菌感染时，不

需要使用抗生素。

“无论之前的甲流，还是最近的乙流，都

是起病较急，会突然出现畏寒、高热、咽痛、

咳嗽、全身肌肉酸痛等症状，体温可以在数

小时至24小时内达到39℃~40℃甚至更高，

简单概括起来就是‘一烧’（发烧）、‘二痛’

（肌肉酸痛）、‘三乏’（全身乏力）。”符代炎解

释，发烧时，人体新陈代谢加快，会大量排汗

等，从而造成水分和电解质大量流失。

电解质是人体内维持正常生理功能所

必需的重要物质，包括钠、氯、钾、镁、钙等，

缺乏电解质会引起一系列的症状，比如电解

质不足会导致肌肉收缩力下降，从而出现肌

肉无力、疲劳等症状；缺乏钙、镁等电解质，

会导致肌肉抽搐或抽筋，尤其是在运动时更

容易出现；钾、钙等电解质对心脏的正常功

能有重要作用，缺乏电解质会引起心律失

常，严重者可危及生命；电解质不足可能会

导致胃肠道功能紊乱，出现恶心、呕吐、腹泻

等消化不良症状；电解质失衡可能会影响神

经系统功能，表现为头晕、头痛、注意力不集

中等。

“电解质水中，含有人体所需的钠、氯、

钾、钙、镁等电解质，能起到补充水及电解质

的作用，帮助维持人体水电解质平衡，可在

一定程度上避免乏力、心慌等症状。”符代炎

表示，发热时，一般不建议喝太多白开水，因

为白开水不能补充排汗等丢失的电解质，容

易造成电解质失衡，引起低钠、低氯、低钾等

的发生。

选购电解质水时，一定要注意看产品成

分表上是否包含了电解质所必需的成分，如

钠离子、钾离子、镁离子、氯离子等，要是仅

仅含有水、糖分和一些维生素，那就是维生

素饮料而不是电解质水。

除了商超售卖的电解质饮料，大家还可

使用柠檬（富含钾离子）、食盐（含有钠离

子）、白糖（含葡萄糖成分）自制电解质水；或

者在家自制补充电解质的饮品和汤羹，比如

加入少量盐的番茄汤、青菜汤、鸡汤煮白萝

卜、甜玉米粒汤、豌豆汤等，果汁、椰汁、甜饮

料加少量盐也可以，简便易行。

“肾功能不全及糖尿病患者，可能平时

就存在电解质、糖代谢紊乱的情况，不建议

随意饮用电解质水，应咨询医生后再进行合

理补充。”符代炎特意提醒，对于一些特殊人

群如儿童、孕产妇、电解质丢失较为严重者

等，可在医生或专业营养师的指导下，补充

特殊医学用途电解质配方食品。

呼吸道疾病高发，电解质水走红

电解质水并不能防治流感

为什么发烧后要补充电解质？
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