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医护到家

育儿宝典

身边提示新春饮食谨记均衡营养

春节期间，很多家庭餐桌上的食物都是大鱼大肉、多荤少素，普遍
存在菜肴太丰盛、太油腻、不够新鲜、吃得太多、吃个不停、喝得太多、运
动太少等问题，这样易导致营养不均衡。
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孩子生病了，哪些情况必须去医院    近来，儿科医生在门急诊接诊时经常见

到患儿的父母为孩子的健康担心紧张，在如
何看病这个问题上纠结不已。

问： 孩子生病在什么情况下必须去医院
就诊呢？

答：必须明确的是，国内疫情是可控的，
各家医院都做好了严格的防控措施，专门设

立了发热门诊。当患儿有明确的流行病学史，

并且出现发热、流涕、咳嗽等呼吸道症状，一
定要第一时间到发热门诊就诊，这样可以在

第一时间发现并帮助诊断是否为新型冠状病
毒感染，从而阻断传播途径，控制疫情，这在

一定程度上有助于整个国家疫情的管控，意

义重大。

当患儿没有明确的流行病学史，但出现
发热、流涕、咳嗽等呼吸道症状时，也要尽早

到发热门诊就诊，因为普通民众很难区分普
通感冒、流感，或者新型冠状病毒感染，应当

先由医生根据病情判断是否需要做核酸检
测，再做进一步的检查。

当患儿没有明确的流行病学史，没有发
热，而仅有流涕和咳嗽等呼吸道症状时，要注

意咳嗽和流涕的程度。当咳嗽频次高，咳嗽程

度重，喉中痰多，一定要及时到医院就诊，避免

由于不必要的担心造成贻误治疗，加重病情。
问：有没有可以居家观察的情况呢？

答：当然是有的。比如，患儿没有任何明
确的流行病学史，没有发热，仅有轻度的流

涕，打喷嚏，没有咳嗽，或者仅仅有轻度的咳
嗽，是可以居家观察的，注意多喝温开水。

问：如果孩子没有发热，只是肚子有点不
舒服，轻微拉肚子，可以在家观察吗？

答：这也是可以的。在此情况下，一定要

注意腹痛的程度、性质、持续时间、腹痛有没

有牵扯其他部位疼痛、有没有呕吐、呕吐内容
物是什么、有没有腹泻、有没有脱水。当家长

无法在家判断孩子病情的轻重时，应尽早到
医院就诊，以免造成不必要的伤害。

总之，孩子生病了，当无法确定病情，不
知如何开展居家护理时，家长仍旧要第一时

间选择就医。

陆定（副主任医师）曹焕萍（上海市第八
人民医院儿科）

    营养不均衡容易造成热量、蛋白质、脂

肪、碳水化合物、钠盐的摄入过剩，微量元素、
膳食纤维、维生素特别是水溶性维生素的摄

入不足。营养不均衡导致的疾病或健康问题
是显而易见的，常见的有体重增加、食欲不

振、消化不良、醉酒、急性胃扩张、急性胰腺
炎、胆囊炎发作、糖尿病加重。

很多人也意识到营养不均衡所带来的
身体危害，以为可以通过自行购买各类保健

品或维生素矿物质补充剂来补足。事实是，
单纯依靠营养品是不能从根本上消除不均

衡营养所带来的身体危害的，暴饮暴食后，
脾胃本来已经受伤，倘若滥吃补药或各种营

养品，反而伤了脾胃，还加重了肝肾的代谢

负担。
为了保持春节假期里饮食营养均衡适

量，假期饮食的常见误区必须避开。比如，将

点心当饭吃是过年期间最常见的饮食误区之
一。春节期间，无论饭店筵席还是家庭聚餐，

总是少不了传统美食八宝饭、春卷、年糕、酒
酿圆子、蛋糕等各种点心，人们往往将这些点

心当作主食。从营养角度而言，这种方式很不
可取。制作精细、高油、高盐、多糖的点心虽然

原料也是粮食，但加工方式以及添加的各种

调味品，让人体摄入了更多的油、盐、糖。而春
节期间的饮食往往荤菜多，蔬菜少，脂肪和胆

固醇的摄入量也相应增多，如果再加上这些
点心作为主食，不仅可能导致消化不良等胃

肠道不适症状，还可能诱发胃溃疡、急性胆囊
炎、急性胰腺炎和痛风发作，甚至诱发心脑血

管疾病。因此，应避免用菜肴和点心填饱肚
子，每餐应留些胃口给主食。

对于已经出现营养不均衡的人群，假期

里每餐最好吃适量米饭、面或粥，有条件的不
妨制作芹菜粥、青菜粥、胡萝卜粥、陈皮粥等，

都具有清肠、养胃、健脾的好处，可促进胃肠
蠕动，加快新陈代谢，使得脾胃功能尽快调整

恢复到正常状态。
春节期间，不均衡的饮食往往导致“上

火”，出现口舌生疮、大便干燥、口苦咽干，咽

喉疼痛、目赤肿痛、盗汗失眠等症状。避免“上
火”最好的方法是少吃辛辣、油炸或火烤类、

肉类、大蒜、辣椒等性味温热的蔬菜，荔枝、榴
?等性味温热的水果以及酒类。也可以通过

清淡饮食,多喝水,多吃凉性的蔬菜水果等办
法来消除。

蔡骏（上海中医药大学附属龙华医院临
床营养科主任、主任医师） 图 TP

    春节前夕，小胡和同事小聚，吃

了一顿火锅，喝了一点烈酒，席间喉
咙有点痒，咳了几下并未在意，不料

出了火锅店，吹了吹冷风，就开始不
停咳嗽，然后日日咳、夜夜咳，连续

几天都不见好转。终于他鼓足勇气
去医院呼吸科检查，拍了 CT，做了

核酸检测，结果都没问题。医生笑眯

眯地和他说，“没事，回去吧”，但是
回家后依旧咳个不停，反反复复好

不了，让他不知所措。
顽固的咳嗽总是让人感到困惑

和为难：有的人从一次感冒开始咳
嗽，后来感冒好了但是咳嗽好不了；

有的人话讲到一半，或者进入地铁
车厢，或者受冷热变化，或者被辛辣

食物刺激，突然就咽痒难忍，不停咳

嗽。这种肺部没问题却迁延难愈的
咳嗽，我们称之为喉性顽咳，属于中

医学“慢喉痹”，相当于现代医学的
咳嗽高敏综合征范畴。一般表现为

干咳，没有痰或有少许痰，喉咙痒，
有异物感，为阵发性。患者往往为过

敏体质，因空气环境或食物刺激诱

发咳嗽症状。西医多采用抗过敏药
（如孟鲁司特片）治疗，但不是对每

个人都有效。
张重华全国名老中医药专家传

承工作室、复旦大学附属眼耳鼻喉科医院张
重华教授认为，这种咳嗽多为肺部气阴两虚，

阴虚火旺，虚火上炎，津液亏虚所致；应养阴
利咽，润肺清燥，化痰止咳。故根据名老中医

张赞臣老先生的验方“养阴利咽汤”引进研制
了院内制剂“沙参利咽颗粒”（即 “咽炎 3

?”），对喉性顽咳有非常显著的疗效。

喉性顽咳的患者多为过敏体质，此病容易
复发，很难根治，所以用药治疗只是一方面，更

多的要靠患者自身保养，所谓三分靠药物，七
分靠自己。预防喉性顽咳，注意事项如下：

一、忌食辛辣刺激性食物，饮食清淡。 和
火锅、烧烤说拜拜。

二、少讲话，避免用嗓过度。 家有读书郎

的家长要特别注意， 查看孩子学业时请保护
好自己的喉咙。

三、注意保暖。天冷时给脖子加条丝巾或
者围巾，既美观又养生。

四、减少环境刺激。 雾霾天尽量少出门，

在家可以使用空气净化器。

五、多喝水。 养生壶用起来，枸杞、菊花、

麦冬、陈皮轮流泡茶饮用。

六、食疗。川贝炖雪梨、白萝卜炖冰糖，润
肺又养颜。

咳嗽不是病，咳起来真烦恼。在此呼吁重
视身体健康，过一个没有咳嗽的新春佳节。

顾思远（复旦大学附属眼耳鼻喉科医院
耳鼻喉科主治医师）

    患有风湿性关节炎的李先生长期服用

“土三七”泡酒喝，以借三七活血化瘀的功效
来缓解腰腿痛，哪料几个月后李先生腹胀，吃

不下东西，而且浑身发黄，竟然得了肝窦阻塞
综合征。

近年来，有关药物性肝损伤的报道屡
见不鲜，与肝损伤相关的中药、膳食补充剂

有何首乌、土三七，以及治疗骨质疏松、关

节炎、白癜风、银屑病、湿疹等疾病的某些
复合制剂。由于组分复杂，很难确定究竟是

何种成分引起的肝损伤。医学上把药物性
肝损害定义为由各类处方药或非处方药的

化学药物、生物制剂、传统中药、天然药、保
健品、膳食补充剂及其代谢产物乃至辅料

所诱发的肝损伤。

为什么受伤的总是肝脏呢？原来，肝脏是
药物重要的代谢场所，摄入体内的药物或其

代谢产物可以直接对肝脏产生损伤，往往呈
剂量依赖性，即服用药物剂量越大，对肝脏损

伤越严重。同时药物的直接肝毒性可进一步
引起免疫和炎症应答等其他肝损伤机制。高

龄，人体内药物代谢酶或者药物转运蛋白缺

乏，患有乙肝、丙肝或自身免疫性肝病，都是
构成药物性肝损伤的危险因素。

老百姓对药物性肝损伤的认知和警惕性
欠缺，普遍认为传统中草药是草本植物，无毒

无害，日常服用可以达到养生保健的作用。其
实，日常养生保健，不能完全相信某些民间

“偏方”“小广告”而盲目滥用药物，用药前需

咨询专业的临床医生。
当出现腹胀、食欲下降、皮肤与巩膜黄染

等肝损伤的症状时，不要过分惊慌，可采取以
下措施：及时停用可疑的导致肝损伤的药物，

监测肝损伤恢复情况。另外，及时前往正规医
院就诊，排除其他可能导致肝损伤的因素，并

积极治疗。

药物性肝损伤大多预后良好，停用致肝
损伤药物后，95%患者可自行改善甚至痊愈。

少数患者发展为慢性肝损伤，极少数进展为
肝衰竭。

刘志勇 刘韬韬（主任医师）（复旦大学医
学院附属中山医院消化内科）

养生保健需警惕药物性肝损伤

向容易“上火”的朋友推荐清火食疗方

1. 猪肝菠菜粥
主要食材原料：菠菜、猪肝、大米。

食疗功效：养血补血、清肝明目、美容养颜。

2. ?花茶

主要食材原料：胎菊花。

食疗功效：平肝明目、散风清热、消渴止痛。

3. ?梨萝卜汁

主要食材原料：雪梨、白萝卜、蜂蜜。

食疗功效：清热解毒、润肺化痰、止咳。

4. ?荠汁
主要食材原料：荸荠。

食疗功效：清热降火、清肺化痰。

5. 海带绿豆汤

主要食材原料：海带、绿豆。

食疗功效：清热解毒、凉血清肺。

6. ?子百合汤
主要食材原料：百合、莲子、冰糖。

食疗功效：清热降火、润肺止咳、宁心安神。
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