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冬季寒冷，空气干燥，干冷空气通过鼻
腔或咽部进入肺，会直接引起气管、支气管
痉挛收缩；同时气温低，昼夜温差大，容易引
起感冒，可能进展为支气管炎、肺炎、慢性病
急性加重。

同时，冬季是流感病毒、呼吸道合胞病
毒的流行季节；加上室内多开暖气，屋内空
气不流通，更易于病原体传播。

对于老年人和原本就患有慢性呼吸道
疾病的人群，呼吸道本就比较脆弱，加之上
述原因，很容易导致病情加重。彭卫东建
议，要提前预防和保养。

他建议，提前接种流感等相关疫苗，减
少呼吸道感染的发生；若不慎感冒，一定要
密切关注症状，如不适加重、发烧、出现呼吸
困难、剧烈胸痛等情况，容易并发支气管炎、
肺炎等呼吸道疾病，一定要及时治疗。

有户外锻炼习惯的人群，应根据天气
情况调整锻炼时间。“晨练要注意时间，早上
9点以后太阳出来气温回升、空气变好，比较

适宜。”彭卫东提醒。
饮食上，要注意营养均衡，保证蛋白质、

维生素等的足量摄入。
对于本身患有慢性呼吸道疾病的人群，

要严格按照医嘱用药，以维持呼吸功能稳
定，既不可随意停药，也避免盲目滥用药品；

目前没有病症的，也不可掉以轻心，关
注自身状态和变化，有问题及时调整、就医。

彭卫东提到，《新型冠状病毒肺炎诊疗
方案（试行第七版）》中提到的氢氧混合吸入
气体对呼吸健康有极大的积极作用，尤其是
对呼吸道疾病患者效果明显。

“这项技术出现于5年前，目前已经相当
成熟。由于氢气轻，患者吸起来不费力；同
时氢气具有抗氧化功能，利于康复。”他说，
这项技术不仅对慢阻肺、哮喘患者有用，慢
性心脏病也同样有效果。由于治疗费用不
低，目前国内只有上海、深圳等医院进行临
床治疗。

记者 陆麒雯

专家支招

助您远离
冬季呼吸道疾病侵扰

冬季天气寒冷，早晚温差大，是呼吸道疾病的高发时期。尤其老年人和慢
性呼吸道疾病人群，发病（复发）率高且病情较重。宁波大学附属人民医院
（鄞州人民医院）呼吸与危重症医学科主任彭卫东提醒，健康生活就要防“患”
于未然。

牡蛎在北方被称
为海蛎子，南方叫蚝。

牡蛎味美，营养丰
富，且易于消化吸收，
在世界各国都被列为
副食品中的佳品。

《汤液本草》中提
到：牡蛎入足少阴，为
软坚之剂。以柴胡引
之，能去肋下之硬；以
茶引之，能消结核；以
大黄引之，能除股间
肿。地黄之为使，能
益精收涩，止小便，本
肾经之药也。

牡蛎壳还是制作
保健食品的原料，主
要是因为牡蛎壳中含
有大量的钙，可成为
含钙品的添加剂。

宁波人爱吃的牡蛎大量上市了
比往年早了半个月，现在正是个头最肥、味道最美的时候

冬吃海蛎夏吃蛤。入冬后是牡
蛎最肥、味道最鲜美的时候。记者近
日走访象山、奉化等沿象山港一带的
海港码头注意到，宁波本地牡蛎上市
高峰期已经来临，当地不少渔民都在
忙碌着采收牡蛎，同时加工处理肥美
的牡蛎肉。

这几天，奉化区莼湖街道塘头村
养殖场的牡蛎开始大量上市。在宁
波湾沿岸部分乡村码头，到处都能看
见养殖户在撬牡蛎、搬牡蛎的身影。

昨天，记者在奉化区莼湖街道塘
头村的码头边看到，岸边牡蛎壳已经
堆成了一座座白花花的小山。牡蛎
养殖户正忙着将采收上来的牡蛎搬
上岸，10多间蓝色小屋里三三两两

聚在一起的养殖户们拿着工具，对牡
蛎进行撬肉加工。

由于撬牡蛎的工作量比较大，在
奉化、象山、宁海一带，有些养殖户还
特地请了专业的工人帮忙。据了解，
一个熟练工从早到晚挖10多个小
时，最多能挖15公斤牡蛎肉。

今年65岁的胡阿姨在象山港一
带撬牡蛎已有四五十年。她笑着表
示，今年的捕捞时间比往年早了半个
月。部分养殖户早在11月初就开始
捕捞，这些牡蛎都非常新鲜，肉身呈
浅绿色，肉质嫩，味道也很鲜美。今
年牡蛎成活率高，而且挖出来的肉质
很饱满，这跟今年的天气热可能有些
关系。记者了解到，目前牡蛎的码头

批发价为每公斤50多元，宁波城区
的零售价每公斤约60元。

胡阿姨从牡蛎堆里挑了一个大
个头的，熟练地用蛎刀将壳撬开，割
断牡蛎筋，挑起蛎壳连水带肉往装
水的盆子里倾倒。“挖蛎肉很有技
巧。弄得不好，挖出来的蛎肉会支
离破碎，卖不上好价钱。”她笑着对
记者说。

胡阿姨介绍，牡蛎的烹制手法有
很多，宁波地区最常见的是将牡蛎用
漏网清水洗净，直接蘸酱油或者蟹酱
食用，鲜美无比。还可以做成牡蛎笋
丝咸菜汤，由于加入牡蛎，这道菜鲜
味十足。此外，牡蛎还可以炒鸡蛋
吃。最有名的就是奉化独有的莼湖
牡蛎米豆腐汤，去年被评上“百县千
碗·奉化十碗”。

如何判断牡蛎是否新鲜？对此，
胡阿姨表示，一般来说新鲜的牡蛎肉
呈奶绿色，而且肉质饱满，千万不要
食用肉质松弛、干瘪的牡蛎。我们在
菜市场里看到一些牡蛎呈奶白色，那
是因为浸泡在水里的时间太长了。

烹饪前，应将牡蛎放在新鲜的清
水中浸泡一会儿。如果牡蛎
肉烹煮的时间过长，会导
致牡蛎呈糊状而
且咀嚼不烂，通常
煮制时间应不
超过 5 分钟，
牡蛎肉边缘开
始发皱时就从
水中捞出。
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记者 鲁威
文/摄

挖蛎肉是个技术活。

烹饪前烹饪前，，先在清水中浸泡一会儿先在清水中浸泡一会儿。。


