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藏在冰箱里的病菌会致命
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产后束腹带 不宜长时间使用

■图片来源于 IC photo

■图为本文作者

根据世卫组织统计，全球有 3 亿多

哮喘患者，也就是每 20 个人中，就有 1

人患哮喘。交响乐之父贝多芬因哮喘不

治身亡，著名歌星邓丽君也因它香消玉

殒。

调查发现，我国哮喘患者控制不佳

的比例高达 71%， 本文将介绍 5 类哮

喘防治误区，帮助患者纠正认知，远离

“会呼吸的痛”。

误区一：症状减轻后就停药

有些患者经过一段时间治疗，症状

明显好转，以为疾病已痊愈，便自行停

药，结果喘息症状再次加重，甚至出现

危及生命的哮喘大发作。 实际上，哮喘

是一种呼吸道慢性病，需要定期前往呼

吸内科门诊随访，医生会根据患者哮喘

控制情况调整用药，经过数月或数年的

治疗，才能使病情得到良好控制。

误区二：不愿意接受激素治疗

当医生处方为吸入性糖皮质激素

治疗时， 有些患者担心激素的副作用，

不愿意使用。 其实，吸入性糖皮质激素

直接作用于呼吸道，剂量小，局部抗炎

作用强，全身不良反应少，是目前控制

哮喘的首选药物。

误区三：吸入药物效果差

目前临床上治疗哮喘的吸入药

物种类和剂型很多， 常见的有气雾

剂、干粉剂、雾化液。 不同生产厂家

的吸入装置使用方法各不相同，同

一家公司的不同产品使用方法也不

同。 因此，哮喘患者必须在医生指导

下， 学会吸入药物装置的正确使用

方法。

误区四：没有气喘就不是哮喘

有些患者反复咳嗽，却不伴有气喘

和胸闷，服用了多种抗生素和止咳药物

却不见好转。这很可能是一种特殊类型

的哮喘， 医学上称为咳嗽变异性哮喘，

只要按哮喘规范治疗，症状会迅速减轻

或缓解。

误区五：症状加重就增加药量

一般而言，哮喘症状加重时，患者

确实可以增加平喘药物使用剂量或品

种。 但在临床上引起气喘的疾病很多，

尤其是老年人，常患有高血压、冠心病

等疾病，容易导致心功能不全，出现类

似哮喘发作的气喘症状，医学上称之为

心源性哮喘。对于患有上述心脏器质性

疾病的老年人，建议及时去医院就诊。

此外，不少患者经过药物治疗后哮

喘仍然反复发作，此时不妨检测一下过

敏原。

上海合川莱茵中医院（原闵行区中

医医院） 呼吸内科副主任医师 叶俊

“阳康”标准：能够憋气 40 秒？

儿童往往需要接种很多疫苗，那

么，接种疫苗前后，家长需要做哪些准

备呢？

出行前 查看宝宝的预防接种证，

明确漏种、迟种的疫苗；关注接种门诊

的动态和通知， 提前了解门诊开放时

间，尽可能预约前往，避开人流高峰；

出行前请带好宝宝的预防接种证和身

份证件。

出行中 尽可能减少陪同人员，家

长和宝宝都要佩戴好口罩， 不适合戴

口罩的宝宝应尽量避开人群密集处；

尽量不要用手触摸公共设施， 如果不

得不触碰（如按电梯、开门等），不要再

用触碰过的手接触自己及孩子的面

部。可随身携带手部消毒产品，及时消

毒。

接种后 在接种门诊留观 30 分钟

才能离去。回到家后，如果宝宝出现了

不适症状也无需过于担心， 一般为轻

度短期不良反应，如低热、注射部位疼

痛等， 可以通过多喝水和局部热敷的

方式缓解（卡介苗引起的硬结不能热

敷），通常持续 1~3 天，一般无需特殊

处理。

严重的不良反应和持续较长时间

的不适症状极少见， 必要时可联系接

种点， 由接种点工作人员给予处置指

导。

上海市疾病预防控制中心 任佳

春节后上班， 不少人

都觉得自己状态不佳，每

天都睡不够； 有的人则抱

怨自己有了黑眼圈。 针对

这些“节后综合征”，该如

何调整呢？

增素减荤 春节期间

脂肪和能量摄入过多，膳

食纤维摄入过少， 就会造

成黑眼圈。 节后不妨多吃

清淡的菜肴， 比如水焯油

麦菜、凉拌绿豆芽、黄瓜丝

拌金针菇等等。

控油限盐 节后尽量

采用蒸、 煮、 炖等烹调方

式，将“少油”进行到底，每

天控制在 25～30克为宜。

盐每天推荐食用 6克。

多喝水 含糖饮料会

增加能量堆积， 肥胖也会

让人感觉懒洋洋的。 春节后不妨

多喝白开水， 每天至少 1500 毫

升。不要等渴了再喝，宜随时随地

小口小口地喝。 谷玲

足三里位于小腿上，

从膝盖往下数四指， 外侧

的凹陷处。 此穴是保养肠

胃的重要穴道， 当肠胃不

适时按压此穴， 会有明显

酸麻感传达至脚背处，有

助于改善排便、消化不良，

还能消肚气， 并强化肠胃

功能。

除了日常按摩外，还

是要养成正确的饮食习

惯。 生活中注意不要摄取

过多太油、太甜、太酸的食

物；三餐定时定量、勿暴饮

暴食；用完餐别立刻躺下，

以防止消化不良和胃酸逆

流；睡前 3小时别再进食，

让肠胃适当休息。 刘何

日前，广东一名男子突然出现反

复发热、头晕的症状，在症状持续近

10 天后，又出现了神志昏迷，被紧急

送往 ICU 抢救， 而导致该男子出现

危重情况的罪魁祸首竟然是冰箱里

的过期酸奶。 医生对该名男子进行

各项检查后， 最终确定为李斯特菌

感染。

李斯特菌， 学名单核细胞增生李

斯特菌，致死率高，被这种细菌感染，

可能出现脑膜炎、败血症等疾病。

事实上， 经常清理冰箱就能够预

防李斯特菌感染。 食材在冰箱里待越

久，被污染的风险就越大。建议冰箱一

周清洗一次，买的食材要及时吃掉。清

洗冰箱只需用干净的水擦拭， 尽量避

免用清洁剂，以免污染食物。清洗完擦

干后，再用 70%浓度的酒精多次擦拭

冰箱隔板和内壁， 李斯特菌在该浓度

下 5分钟会被杀死。

郭季

你知道吗， 吃柚子可能会导致避

孕失败。

加拿大的研究人员发现， 有一些

物质确实会影响药物效果， 而西柚对

避孕药的影响最为突出。 服用了避孕

药的妇女， 如果在性生活后食用 1~2

个柚子，就有可能避孕失败，原因就在

于西柚会阻碍了人体对避孕药的吸

收。 ”

截至目前，科学家们发现有近 40

种药物会受到西柚汁的影响。 建议服

用避孕药前 12 小时和服药后 6 小时

内，都应避免食用西柚。

樊伟

有些爱美的妈妈会选择用束

腹带缠在腰间帮助产后复原。 原

因是腹带能起到对腰腹肌肉的提

升作用，帮助产后的恢复。剖腹产

后使用这种腹带， 有助于减轻产

后出血， 也利于腰腹部肌肉的恢

复、防止内脏下垂等。

对于临床上手术用的棉质腹

带， 通常建议使用时间最长为 6

周，每天最长 12 小时，并且不能

影响血液循环和日常活动， 以免

长时间使用出现肌肉萎缩。

值得注意的是， 无论是自然

产还是剖宫产， 都最好在恶露完

全排净后再使用腹带。

王影

速效救心丸在心绞痛发作时偶

尔服用一次，可以迅速缓解症状，挽

救生命。 但使用时要注意用量不要

过大，用药时间也不要过长，因为速

效救心丸主要成分为川芎、冰片，长

期服用冰片之类的药物会耗气伤

阳，致使心脏功能减退，容易发生不

良反应。

尤其是脾胃虚弱的人， 容易出

现消化系统的问题，如肚子不舒服、

经常腹泻等现象， 切记不要经常服

用速效救心丸。

张继林

速效救心丸
并非人人适用

“判断新冠病毒感染后是否痊

愈，其标准是能否憋气 40 秒以上，时

间不足就说明肺有问题。 ”近日，一则

网络传言引发关注。 憋气真的能验证

新冠病毒“阳康”后有无肺损伤吗？ 真

正的治愈标准是什么？

“新冠痊愈标准是能憋气 40

秒”，这种判断方式其实并无依据。 在

国家卫健委发布的新冠诊疗方案中，

对新冠病毒感染痊愈出院的评估标

准，通常包括以下几个方面：体温、症

状、影像学、核酸检测情况（第十版诊

疗方案起不再要求），并没有提到“憋

气”。

在肺功能检测中，憋气并不是检

测的指标。 憋气时间长并不意味着肺

部健康。 憋气时间的长短，只是代表

人体对缺氧的耐受程度，并不能代表

肺部是否健康，也不能如实反映肺部

的真实状态。

此外，每个人的肺部储备能力以

及肺实质、气道弹性等情况也各不相

同， 这些因素都会影响肺活量的变

化。 因此，无论是用来判断新冠病毒

感染是否痊愈， 还是检测肺部健康，

憋气测试都不靠谱。

北京佑安医院感染综合科主任

医师李侗曾表示， 满足以下 4 个条

件，可达到新冠病毒治愈标准：

1.体温恢复正常 3天以上；

2.症状基本消失或明显好转；

3.有肺炎症状的，在复查 CT 时，

显示肺炎病灶已经明显吸收；

4.连续 2 天核酸检测阴性，或者

Ct值≥35，或者 3次抗原阴性。

摘自 人民网

儿童接种疫苗攻略

避孕失败，竟是柚子作祟

■图片来源于 IC photo


