
健康提醒进入10月份后，我国大部分地区天气转凉，气温
下降，将面临呼吸道病毒高发时节。秋冬季北方地区
昼夜温差大，儿童容易受凉，加之低气温是病毒繁殖的
适宜条件，可造成病毒大量繁殖，如果孩子抵抗力下
降，很容易受到病毒入侵，反复感冒以及罹患流感。那
么，除了注射疫苗，还有哪些预防方法呢？

“要想小儿安，三分饥与寒”

天气一天天变凉，为了避免孩子受凉感冒，不少家
长会有“给孩子多穿点，免得感冒”的想法。中医认为
小儿为纯阳之体，儿童活泼好动，活动量要比大人多，
儿童穿衣应与父母穿得一样多，但要比老年人穿得少，
否则衣服穿得过厚，当中午气温升高，或者稍微活动就
容易出汗，衣服潮湿不及时更换，反而容易受凉感冒。

判断儿童衣服穿得是否合适有两个方法：一摸手
二摸背，如果手是温的，说明衣服穿得合适；如果手心
发热，后背有汗，说明孩子衣服穿得多了，需要及时减
衣。此外，冬季室内外温差较大，出入室内应及时添减
衣服，注意背暖、肚暖、足暖。

小儿过饱、过食肥甘厚味之品（如肉类、油炸食品
等）会导致脾胃运化失常，引起积食，加上气候变化，内
外相引，孩子就容易感冒。因此饮食上要保持营养平
衡，粗细荤素搭配，牛奶、肉类、鱼类、新鲜应季果蔬要
均衡，少吃或忌食生冷饮料、辛辣煎炸食品。

起居有常

正所谓“秋收冬藏”，秋冬季阳气趋向收敛，孩子的
生理活动也应顺应自然界阴阳的变化，做到早睡，可适
度晚起，避免晨起天气较凉的时候进行户外活动，选择
天气晴好、较温暖的时候户外活动，增强儿童体质，劳

逸结合。
秋冬季节也是流感高发季节，尽量不要带孩子到

人群密集的公共场所；外出佩戴口罩，房间每天开窗通
风，保持室内空气流通；秋冬气候干燥，“燥亦伤肺”，适

当多饮水，可选用加湿器，室内保持一定的湿度；儿童
及家长应及时接种流感疫苗。

中药茶饮

补气防感饮：黄芪10g，白术10g，防风6g，太子参
6g，生姜2片，红枣3粒。适用于体质虚弱，活动后汗多，
平时易感冒，食欲不振，肌肉松软，体倦乏力的小儿。

滋阴防感饮：北沙参10g，麦冬10g，百合6g，枸杞
子6g，乌梅6g。适用于形体偏瘦，口唇干燥，喜饮水，
睡眠时盗汗，大便干结，舌质红，舌苔少的小儿。

祛火防感饮：玄参10g，菊花3g，金银花3g，金莲
花3g，焦山楂10g。适用于形体壮实，脾气急躁，好动
少静，多食易饥，口中气臭，大便干结的小儿。

煎煮方法：将上述药物放入陶瓷、不锈钢或者玻璃
锅中，加水500毫升，以大火煮沸后，转小火煮3—5分
钟左右，去渣取汁，温服代茶饮。

小儿推拿

小儿推拿为绿色疗法，对体质虚弱、易反复呼吸道
感染的儿童有健脾补肺的作用。常用推拿手法有补脾
经、补肺经、补肾经、推上三关、运内八卦、按揉足三里、
捏脊等，坚持每天推拿，配合中药茶饮，对儿童感冒和
流行性感冒可起到一定的预防作用。 据央视科教

秋冬季感冒怎么防？这些要点做对
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一痒就想洗澡，还要使劲搓——这几乎是本能
反应，但郭涛直言，这是个不小的误区，过度清洁可
能进一步破坏皮肤屏障。

年轻人的皮脂腺分泌旺盛，这本身就是对皮肤
的一层保护。但随着年龄增长，皮脂腺逐渐萎缩，出
油变少，老年瘙痒症、乏脂性湿疹、老年结节性痒疹，
甚至难治的老年特应性皮炎，都更容易找上门，而且
反复发作。

洗澡这件小事
很多人都做错了

除了普通的过敏和干燥，秋冬季还有两种皮肤问
题特别容易被混淆。

乏脂性湿疹（也叫干性湿疹）：主要表现为皮肤干燥，伴
有抓痕、丘疹，严重时还会出现苔藓样改变甚至结节。老年
瘙痒症：与干性湿疹不同，这种病通常只有瘙痒，没有丘
疹、丘疱疹等皮损。很多老年人反映，洗完澡或脱衣服(尤
其是脱秋裤)的瞬间，会突然痒上半小时到一小时；可一旦
钻进被窝、皮肤感受到温热，痒感又会慢慢消退。

这两个症状
很多人当成了过敏

过敏过敏、、干燥干燥、、屏障受损屏障受损
为什么总为什么总““绑一块儿绑一块儿””
很多人一痒就归咎于过敏或缺水很多人一痒就归咎于过敏或缺水，，但两者其实但两者其实

是是““你中有我你中有我””的关系的关系，，缺水本身就是造成皮肤屏障缺水本身就是造成皮肤屏障
受损的原因之一受损的原因之一。。

皮肤屏障受损后皮肤屏障受损后，，过敏反应通常表现为红斑过敏反应通常表现为红斑、、丘丘
疹疹，，甚至丘疱疹甚至丘疱疹。。如果忍不住去抓挠如果忍不住去抓挠，，还可能出现苔还可能出现苔
藓样改变藓样改变、、渗出渗出，，长期搔抓甚至会引起结节样改变长期搔抓甚至会引起结节样改变。。

郭涛表示郭涛表示，，皮肤屏障就像皮肤屏障就像““砖墙砖墙””的结构的结构，，天气干天气干
燥燥、、反复搔抓反复搔抓，，都可能让这道屏障进一步受损都可能让这道屏障进一步受损。。所以所以
除了药物控制除了药物控制，，学会克制学会克制、、少抓挠少抓挠，，同样是治疗的一同样是治疗的一
部分部分。。

除了花粉，个别人还会对动物皮屑、水果过敏。
郭涛说，北方人吃榴莲、芒果这类热带水果时

需要格外注意，所谓的“芒果皮炎”也是一种接触性
皮炎。

如果想找出自己的过敏原，可以到医院做血清检
测，或者做斑贴试验查接触性过敏原。

郭涛提醒，这些检测并不能保证百分百准确全
面。他也建议可以记“过敏日记”——把每次接触、吃
下的东西和随后的皮肤反应都记下来，坚持一段时
间，往往比做检测更准。

这些涉及饮食、健康方面的
传闻你听说过吗？都是虚假信
息，千万别被误导。

问题一：头孢停药3天就能
饮酒？

某些头孢类药物，尤其是含
有“甲硫四氮唑侧链”结构的，如
头孢哌酮、头孢曲松等及其代谢
产物，可以长时间抑制肝脏中的
乙醛脱氢酶。一旦乙醛脱氢酶被
抑制，乙醛便会在体内大量蓄积，
引发中毒反应，这就是“双硫仑样
反应”。

专家表示，头孢类药物代谢
周期因人而异，且受药物种类、剂
量、疗程、个人年龄、肝肾功能状
态等多种因素影响。最有效的应
对方式就是严格预防：在使用高
风险头孢期间及停药后至少7天
内，应避免接触任何含酒精的物
质，特殊人群可以把安全期定为7
至10天。

问题二：假日期间顿顿大鱼
大肉，网上流传的喝茶喝醋能刮
油、泻药催吐等“暴食自救法”能
行吗？

北京友谊医院营养科副主任

营养师葛智文说：催吐会让食物和
一些强酸性的胃液反流，容易灼伤
我们的食管，造成误吸。长期反复
催吐，还有可能会发展成为一种进
食障碍，造成严重的营养不良。经
常使用泻药可能会造成肠道黏膜
的损伤、肠道菌群的紊乱。

专家表示，茶水不会进入小
肠带走脂肪，仅仅可以补充水
分。长期大量饮用苹果醋，会腐
蚀牙釉质，刺激胃部，还存在血钾
降低的风险。

问题三：大睡一觉就能修复
大脑？

超长睡眠不等于高效修复，
长期刻意“大睡特睡”，反而可能
损伤大脑功能。正常成年人睡眠
需求为7至9小时，熬夜后偶尔一
次睡眠超过10小时，可短暂代偿
睡眠不足的影响，但长期如此弊
远大于利。

如果睡够8小时还是累，问题
往往出在深睡眠不足、睡眠结构
紊乱。建议：23点前入睡，守住
23 点至凌晨 3 点的“黄金睡眠
期”，胜过无效昏睡一整天。

据央视新闻

专家科普

头孢停药3天能喝酒？喝茶喝醋能刮油？

这些谣言别信

国庆长假过后，户外运动的
“假期后遗症”开始在骨科门诊出
现。南方医科大学南方医院创伤
骨科主任医师崔壮提醒：膝盖摔
伤后若迅速肿胀、皮下淤血，且小
腿想抬却抬不起来，千万别当成
淤青在家硬扛——这很可能是髌
骨下极骨折的信号，应尽快到骨
科拍片确诊。

●爬山摔一跤摔成骨折
国庆期间，28岁的小伙子爬

山时不慎摔倒，膝盖前方着地。回
家后，他发现膝盖有些淤青肿痛，
以为只是软组织挫伤，没太在意。
可休息了几天，他发现自己的小腿
怎么也抬不起来，急忙赶到南方医
院就诊。X光片检查结果显示，他
的髌骨下极骨折，且骨折移位明
显，最终接受了手术治疗。

“髌骨是膝盖前方的一块籽
骨，相当于连接大腿和小腿的‘铰
链’。”崔壮解释，髌骨上方连着股
四头肌，下方通过髌腱连接胫骨，
共同组成膝关节的“伸膝装置”，
抬腿、伸直膝盖全靠它。如果人
们跪地摔倒、膝盖正面猛撞，或是
起跳急停时股四头肌突然猛烈收
缩，都可能把髌骨下极的小骨块

“撕”下来。这个“链条”一旦中
断，人就会出现想抬腿却抬不起
来的情况。

●“抬不起腿”是骨折警报
“很多人摔伤后习惯先在家

休息观察两天。”崔壮说，如果休
息后腿还是抬不起来，一定要到
医院看看有没有骨折。膝盖前方
迅速肿胀、皮下淤血、主动伸直膝
关节困难、髌骨下方按压痛明显，
都是髌骨下极骨折的典型信号，
若出现这些情况患者不要自行保
守观察。

值得注意的是，除了假期出
游摔伤，近期因骑电动车受伤的
患者也有不少。崔壮介绍，骑电
动车时双腿处于屈曲姿势，摔倒

后膝盖容易撞上前方硬物，导致
膝关节交叉韧带止点撕脱骨折，
我们称之为“仪表盘损伤”，同样
需要引起重视。

●固定既要修骨又要修腱
崔壮强调，髌骨下极骨折最

容易被低估。常规髌骨骨折多用
克氏针加钢丝张力带固定，但下
极骨块体积小、骨质薄，穿针容易
把碎骨打得更碎；而且不少患者
同时合并髌腱止点撕裂，只固定
骨头、不修肌腱，伸膝力量还是恢
复不好。对于移位明显、髌腱撕
脱、伸膝装置中断的情况，他更推
荐带线锚钉固定——将锚钉固定
在患者髌骨主体，用高强度缝线
把撕脱骨块和髌腱一起编织复
位，既修骨又修腱，重建伸膝张力
带。锚钉多为钛合金材质，一般
无需二次手术取出。

当然，并非所有髌骨骨折的
患者都需要手术。无移位、伸膝
装置仍连续的患者，可评估后用
长腿支具伸直位固定保守治疗。
但如果移位明显的骨折拖着不处
理，患者容易遗留长期伸膝无力、
走路打软腿、髌前疼痛、关节僵硬
等症状，后期还可能继发膝关节
退变。

●不能“躺平”也不能“硬掰”
“髌骨骨折康复最怕两个极

端：一直不动，膝盖僵了；过早猛
屈膝、负重，钉子线松了、骨块又
移位了。”崔壮给出阶段性建议：
术后 0—2 周，患者可伸直支具
保护，做踝泵、股四头肌等长收
缩训练，拄拐可部分负重；术后
2—6周，在骨科或康复医生评估
下，患者可慢慢增加屈膝角度，
严禁他人帮忙暴力掰腿；术后
6—12周，患者可视愈合情况逐
步脱拐，练肌力、恢复日常行走；
术后 3个月内，患者别深蹲、别
跪地、别跑跳。

据《羊城晚报》

爬山摔伤膝盖千万别不当回事

1.水温别太高：洗澡水温控制在37℃至42℃之
间，过烫可能刺激皮肤，并引起皮脂腺萎缩，长期高
温冲洗还可能让皮肤出现苔藓样改变。

2.洗完立刻涂身体乳：趁皮肤还带着水分时涂
抹保湿产品，锁水效果更持久。

3.护肤是“终身大事”：对特应性皮炎等患者，
护肤是终身功课，一般人群随年龄增长，尤其老年
人，也应加强保湿。

4.贴身衣物选棉质：棉质衣物吸汗、亲肤，刺激
更小；如果要穿毛衣，中间加一层棉质或丝质的打
底，能有效减少羊毛对皮肤的直接刺激。

秋冬护肤清单
照抄不吃亏

遇到这样的小虫
千万不能打

关于皮肤过敏，还有一个容易被忽视的“季节
限定”麻烦——隐翅虫。

不少人去公园、树丛散步时，隐翅虫可能就悄悄
落在人的皮肤上。虫体受到拍打、破溃后，其体液中
的刺激性物质接触皮肤，可能引起明显的红肿、瘙
痒，严重时还会继发感染，甚至需要住院治疗。所
以，一旦遇到这种虫子落在身上，千万别拍，轻轻吹走
就好。

寒露已过，深秋
已至。不少人添衣保暖的
同 时 ，也 多 了 一 件 烦 心

事——痒。
洗完澡浑身痒，胳膊腿上莫名其妙冒出

一片红疹……你可能下意识觉得，不就是天
冷了皮肤干燥，抹点乳液就行。

天气一凉皮肤就“闹脾气”，背后可能不止是“缺
水”这么简单。

别不信，秋天过敏也不少见。
说起过敏，大家第一反应都是春天。天津市中

医药研究院附属医院皮肤一科主任郭涛提醒，秋天
过敏也不少见。

秋季依然有花粉在活动，比如蒿草、豚草都是常
见的过敏原。尤其在北方，特别是内蒙古一带，过敏
性鼻炎患者格外多，还可能伴随过敏性结膜炎，甚至
皮肤瘙痒等一连串过敏反应。

秋天同样可能出现不少过敏性疾病。这个季节
皮肤屏障受损、气候偏干，再叠加花粉等外界因素，
更容易诱发过敏。

天一凉就痒到挠头天一凉就痒到挠头？？
别急着怪别急着怪““秋燥秋燥””

这些过敏原这些过敏原
你可能天天在踩雷

健康知多少

如果常规保湿、止痒药膏都不管用，痒得实在受
不了，一定要及时就医。

郭涛还特别提醒两种常见误区：一种是各种药膏
乱涂，也不区分激素弱、中、强效果；另一种是“谈激素
色变”，什么含激素的药都不敢用，这两点都不可取。

出现这些信号 别再硬扛
——为什么忌抓？挠痒虽然当下很“爽”，但抓挠

会产生P物质，进而释放组胺脱颗粒，让瘙痒像上台
阶一样越来越重。

——为什么忌烫？过烫或过冷刺激都可能影响
瘙痒阈值，但冷敷可通过减少毛细血管充血、减轻水

肿的方式帮助止痒。
天凉了，别急着把所有的痒都赖给“秋燥”，也别

一味死扛。
分清干燥和过敏，这个秋天，你也可以不痒不闹，

安心拥抱降温。 据中新社

重点提醒：忌抓忌烫


