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禁烟控烟 健康你我

烟草烟雾中含有多种可以影响人体生殖及发育功能的

有害物质。吸烟会损伤遗传物质，对内分泌系统、输卵管功

能、胎盘功能、免疫功能、孕妇及胎儿心血管系统及胎儿组

织器官发育造成不良影响。有充分证据说明女性吸烟可以

降低受孕几率，导致前置胎盘、胎盘早剥、胎儿生长受限、新

生儿低出生体重以及婴儿猝死综合征。

此外，有证据提示，吸烟还可以导致勃起功能障碍、异

位妊娠和自然流产。

有证据说明，男性吸烟可以导致勃起功能障碍。吸烟

者的吸烟量越大、吸烟年限越长，勃起功能障碍的发病风险

越高。戒烟可以降低勃起功能障碍的发病风险，并改善病

情。吸烟还可以导致男性精液和精子质量降低。 （晓方）

吸烟可导致生殖和发育异常

■下期刊登预告：

《健康教育》将在3月8日7版，刊登中国
公民“健康素养”66条第60条解读——“妥善
存放和正确使用农药等有毒物品，谨防儿童接
触”，敬请关注。

健康科普

时令养生

1.菠菜
菠菜是一年四季各地都有的常见蔬菜，但以春

季为最佳，有养肝护脾的功效。“春菠”不但营养美

味，中医还认为，菠菜有补血止血、利五脏、通血脉、

止渴润肠、滋阴平肝、助消化等功效。

2.韭菜
韭菜入肝经，正适合在初春时节吃，且具有养

肝明目等多种功效，适当多吃有助于舒缓肝郁。

李时珍在《本草纲目》中把韭菜称为“肝之菜”，足

见韭菜对肝大有裨益。

3.山楂
山楂除了能健胃消食，还有通便与护肝的功

效。对于“脂肪肝”或是肥胖者来说，吃些山楂可消

食去脂，是很好的保肝食品。它还是防治心血管病

的理想保健食品。

4.菊花脑
菊花脑具有疏风散热、护肝明目、清热解毒的

功效，大便秘结、目赤

肿痛的人可适当

食用。菊花

脑 凉 拌 、热

炒 、煮 汤 都

行，可以做道菊花脑鸡蛋汤。虚寒体质及经常腹泻

者不宜食用。

5.红枣
红枣富含微量元素，有促进肝脏合成白蛋白的

功效，并能调整免疫功能紊乱。常食红枣可治疗身

体虚弱、神经衰弱、脾胃不和、消化不良、劳伤咳嗽

等症状，而且红枣是个温补的食物，还可以调和气

血，达到暖身的效果。

6.黑芝麻
黑芝麻不仅可以乌黑头发，还有保护肝脏的好

处。可以直接炒熟吃，或者做成黑芝麻糊，用黑芝

麻、桑椹各60克，大米30克，白糖10克，将大米、黑

芝麻、桑椹分别洗净煮成糊状即可。此糊有补肝

肾、润五脏的益处。

7.蒲公英
蒲公英既可内服也可外用。蒲公英可通肝经，

去火消炎，泡茶喝可治喉咙上火等。也可以取蒲公

英30克（干）浸泡、煎煮取汁，粳米100克，煮粥吃。

8.草莓
草莓所含的胡萝卜素是合成维生素A的重要

物质，具有明目养肝作用。还能去火、清热，如果有

肝火旺盛，吃点草莓可以起到抑制作用。

在日常生活中，要正确使用安全套，减少感染

艾滋病、性病的危险，防止意外怀孕。

正确使用安全套，一方面，可以避免接触感染

病原体的体液，减少感染艾滋病、乙肝和大多数性

传播疾病的风险；另一方面，可以阻断精子与卵子

的结合，防止意外怀孕。

要选择有效期内、无破损、大小合适的安全

套，掌握安全套的正确使用方法，坚持每一次性生

活全程正确使用，性生活后要检查安全套有无破

裂或脱落，若有破裂或脱落，要立即采取紧急避孕

措施。

不要重复使用安全套，每次使用后应打结

丢弃。 （小卫）

在有风的日子，很多人都有过泪水汪汪、流泪不止的情况。

“迎风流泪”很有可能是泪道阻塞引起，如果泪道阻塞

伴随黏性分泌物，则是引起了慢性泪囊炎。

●什么是慢性泪囊炎
慢性泪囊炎为泪囊和鼻泪管的炎症，以鼻泪管阻塞、泪

囊感染、溢泪、溢脓为特点，多由于鼻泪管狭窄、阻塞，泪液

潴留于泪囊，细菌侵入增殖后引起的囊壁黏膜慢性炎性改

变，好发人群大多为中年女性。

●主要临床表现
1.溢泪。溢泪是主要临床表现。内眦部结膜充血，皮肤

常有湿疹。

2.脓性分泌物。以手指挤压泪囊部，有黏液或脓性分泌

物自泪小点流出。

3.泪囊隆起。由于分泌物大量聚积，泪囊逐渐扩张，内

眦韧带下方呈囊状隆起。

4.冲洗泪囊，见分泌物流出。

●危害
1.慢性泪囊炎是一个眼部周围的感染灶，长期排脓

到眼睛、结膜囊引起结膜炎、角膜炎，易引起眼红不适、

眼屎多。

2.眼部手术容易继发感染，特别是内眼手术，如白内障、

青光眼手术，术前必须彻底治疗泪囊炎才能手术，否则术后

易致眼内感染，导致眼睛失明。

3.有泪囊炎的患者角膜外伤后，易引起角膜溃疡导致

失明。

●如何预防
1.保持眼部清洁卫生。不用脏手或脏手帕揉擦眼睛。

积极治疗沙眼、睑缘炎等外眼部炎症，不让细菌有机可乘。

2.积极治疗引起鼻泪管阻塞的疾病。鼻中隔偏曲、下鼻

甲肥大、慢性鼻炎或鼻息肉等。

3.尽早治疗。若出现迎风流泪的情况，应尽早到医院检

查，找出病因，及时治疗。如果有慢性泪囊炎的情况，不要

因为害怕手术而延误治疗。

●主要治疗方式
一般而言，治疗慢性泪囊炎的主要方法是手术治疗（药

物治疗只能暂时缓解）。现在一般采取鼻内镜系统，通过鼻

内镜“深入”不通的“堵塞点”，不仅切口更加精准，也不会在

皮肤留下伤口，恢复起来也更快。

（王耀华）

最近，儿童呼吸道感染性疾病频发，家长们承担了居

家药疗的重任，各种原因造成的服药剂量错误或自行停药

等情况，可能影响孩子的身体康复。孩子感染呼吸道疾病

后，在家到底该如何合理用药？

找准病原体再用药

儿童呼吸道感染的病原体可能是病毒、细菌、支原体、

衣原体等单一病原体感染，也可能是混合感染，具体是哪

种或哪些病原体感染，需要根据临床表现、流行病学信息

及实验室检查综合评估。

1.病毒感染
儿童上呼吸道感染最常见的病原体为病毒，如鼻病

毒、副流感病毒、流感病毒、呼吸道合胞病毒、腺病毒等。

抗流感病毒的药物主要包括奥司他韦（口服）、玛巴洛沙韦

（口服）、扎那米韦（吸入）、帕拉米韦（静脉）等。在诊断为

流感病毒感染后，为了尽快阻断病情发展，减轻患儿症状，

应尽早使用抗病毒药物。家长需要注意的是，如果是单纯

病毒感染，抗菌药物（如头孢类、阿奇霉素、红霉素等）是无

效的。

2.细菌感染
当儿童出现细菌感染时，需酌情使用抗菌药物。家长

担心药物不良反应拒绝使用抗菌药物，或认为抗菌药物是

万能药，都是不对的。那么，儿童呼吸道感染后使用抗菌

药物时，有哪些注意事项呢？

抗菌药物为处方药，家长切勿自行使用。医生认为患

儿不需要抗菌药物时，家长不要强迫医生开具处方。如患

儿有药物过敏史，请家长务必告知接诊医生，最好能说出

过敏药物的具体名称和生产厂家，协助医生指导用药。患

儿对一种头孢过敏，不意味着对另一种头孢一定过敏。

请按照医嘱用药，不要漏服或随意停药，这样利于保

持稳定的血药浓度。用药过程中如出现皮疹、恶心、呕吐

等不适，请暂时停药，并到医院就医。

抗菌药物治疗应遵循个体化原则，不要把医生为某一

患儿开具的抗菌药物推荐给其他儿童使用。

3.支原体感染
大环内酯类抗菌药物为肺炎支原体感染患儿的首选

治疗药物，如阿奇霉素、红霉素、克拉霉素等。对大环内酯

类药物耐药的患儿，可以使用新型四环素类药物（如多西

环素、米诺环素）以及喹诺酮类药物。由于四环素类药物

可能导致牙齿发黄和牙釉质发育不良，故仅用于8岁以上

儿童。18岁以下儿童青少年使用喹诺酮类药物需要医生

严格评估适应证，并注意观察药物的毒副作用。还需要注

意的是，青霉素和头孢类抗生素对肺炎支原体感染患者的

治疗无效。

退热药使用不简单

1.什么情况下需要使用退热药
对于≥2月龄婴儿，腋温≥38.2摄氏度或因发热出现

明显的不适感和情绪变化时，可以使用退热药，包括布洛

芬和对乙酰氨基酚。按照年龄，2～6月龄婴儿选择对乙

酰氨基酚，6月龄及以上儿童选择对乙酰氨基酚或者布洛

芬均可。

布洛芬和对乙酰氨基酚一般 30分钟起效，二者的总

体疗效和安全性相似。需要注意的是，要避免含解热镇痛

成分的复方感冒药与布洛芬或对乙酰氨基酚同时使用，以

免造成解热镇痛药过量服用，产生不良反应。

2.使用退热药后还发热怎么办
发热是一种症状，而不是一种疾病，病因没有控制，患

儿的体温再次升高，这是正常现象，不代表解热镇痛药没

有效果。家长切勿因焦虑而增加解热镇痛药的给药频次

或给药剂量。儿童在发热状态下，家长应适当让其多饮温

水，适量增加维生素和微量元素的摄取。可联合采用孩子

能够耐受的物理降温，如使用退热贴、温水外敷和温水浴

等。注意药物是否在效期内，混悬液需摇匀后使用，给药

剂量要准确。

镇咳药使用有讲究

咳嗽是清除呼吸道分泌物或吸入物质的保护性反射，

不推荐常规使用镇咳药物治疗，儿童禁用成瘾性中枢性镇

咳药物。当咳嗽显著影响到患儿的睡眠和饮食时，可酌情

考虑使用镇咳药对症处理。

呼吸道感染时鼻塞怎么办

针对鼻部症状，家长可以选择用生理盐水为患儿清洗

鼻腔。清洗鼻腔疗效差的患儿，可以在医生的指导下短期

使用鼻用减充血剂，包括羟甲唑啉（2岁以下儿童禁用）、

0.05%赛洛唑啉（3岁以下儿童不推荐使用）等。鼻用减充

血剂连续使用不能超过 7天，否则可能引起药物性鼻炎。

萎缩性鼻炎及鼻腔干燥者，禁用鼻用减充血剂。

使用中成药要注意什么

中成药需要通过辨证、辨病或辨证辨病结合来合理使

用。建议家长在咨询医生后给患儿使用，避免功能相同或

成分重复的中成药联合使用，避免配伍不当。

优先选用儿童专用药，如药名中有“小儿”“儿童”“娃

娃”等字样。慎用没有明确儿童用法、用量的中成药。

（王媛媛）
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“迎风流泪”是怎么回事

春季养生应以护肝养肝为主

儿童感染呼吸道疾病，家长如何用对药

春季，寓意着万物复苏，草木新生，百草萌动，同时也是护肝养肝的

“黄金时期”。在四季轮回中，春属木，而人体内的五脏六腑中，肝脏亦

属木。因此，“春应在肝”，肝脏在春季时其功能尤为活跃。肝不好的人，在春季往往会出现不

适症状，导致肝病加重或复发，这都是季节变化对机体的一种生理反应。因此，初春养生应以

养护肝脏为首要任务。

平时多做几个小动作，也可以起到养肝的作用。

1.轻压眼睑。肝主目，养肝首先养目。眼睛干涩，

代表肝的精血不足；迎风流泪，则代表肝的收敛功能不

足。闭目降气，食指轻压眼睑，揉搓到发热发胀，躁怒

平息。

2.转动眼球。固定远方一个大型物体为目标。从

左到上到右再到下再回到左，完成一个大圆圈。记住

保持头部不动，就眼球动。顺逆时针各 10圈后，清除

眼疲劳。

3.转动颈部。工作1小时后转动脖子，轻轻拍打颈

部肌肉，缓解肌肉疲劳，改善大脑血氧供应。头脑瞬时

清醒很多，对神经衰弱也有一定效果。

4.干洗腿。两手紧抱一侧大腿根部，稍用力向下摩

擦到脚踝，然后再往上到腿根，或可揉腿肚，即以两手

掌夹紧一侧的小腿肚，旋转揉动。

（建诗）

春季养肝应多吃这8种食物

春季养肝多做4个小动作


