
! ! ! !如今，不少上班族为了清晨贪睡赖床
缩减早起梳洗的时间，继而把吃早餐一并
忽略。研究表明，不吃早餐而导致的能量和
营养摄入的不足，很难从午餐或晚餐中得
到充分的补充，不仅如此，“消失的早餐”也
是诱发不少人患胆石症的重要原因之一。
胆结石的化学成分非常复杂，包括蛋

白质、胆固醇、胆红素钙、碳酸钙、磷酸钙、
磷脂以及多种金属元素，它的成因至今仍
是医学界的一个谜团，但饮食却是首要因
素，最常听到的观点是“不吃早餐易引起胆
石症”。理论上，人体在空腹时，胆汁分泌会
减少，但此时胆汁中胆汁酸的含量不变，胆
固醇含量相对过高，无形中就增加了胆结
石形成的风险。此外，空腹时胆囊没有排
空，胆汁长时间在胆囊内淤积也是发生结
石的一个原因。
英国学者对相同年龄、体重相仿的正

常女性与胆结石女性，进行了 !次夜间空
腹时的调查研究。发现 "#岁$!%岁的女性
胆结石患者，早上多数不吃早餐或只喝一
点儿咖啡，这印证了不吃早餐同胆石症的
联系。消化内科专家提醒，人们应该改掉不
吃早餐的坏习惯。
胆石症不只带来疼痛。很多人对于胆

石症的认识仅在于患了胆石症会有严重的
疼痛感。然而胆结石在胆囊内，一般不引起
黄疸，结石没有卡住胆囊管，就不会产生绞
痛。其实胆囊结石常伴有慢性胆囊炎———
它才是引起胆石症患者隐隐不适症状的真
凶，会给患者带来上腹部或中上腹部不适、
隐痛、饱闷、嗳气、腹胀等消化不良的症状，
慢性结石性胆囊炎病人在进食油腻食物以
后症状会加剧，严重影响患者的生活质量。
因此，如果身体已经出现消化不良症状，人
们不能小觑，这可能不单单是肠胃不好，还

有可能是胆石症在作怪。
《中华消化杂志》发布的《中国慢性胆

囊炎、胆囊结石内科诊疗共识意见（"#&'
版）》建议，胆囊结石的消化不良患者就医
首选内科治疗，再酌情对症处理。为了减轻
症状，医生通常会建议患者用辅助的药物
来促进胆汁分泌或补充外源性胰酶来帮助
机体消化脂肪类食物。

为了预防胆石症及其相关的合并症，
人们切不可贪恋早晨赖床不吃早餐，而令
脏腑健康埋下祸根。柏豫 本版图片 !"

“消失的早餐”增加患胆石症风险
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! ! ! !呼吸科门诊常常有一些反复咳嗽数
周甚至数月的中青年患者，拍胸片发现
肺部浸润影，痰中找到抗酸杆菌，确诊为
肺结核。他们有的伴有低热、乏力、夜间
盗汗或胃纳减退，有的只是咳嗽而没有
其他症状。部分患者因为忽视咳嗽而未
就诊，直至出现胸闷气促或极度虚弱，往
往耽误了早期彻底治疗的时机，导致肺
内不可逆的损伤，直至影响呼吸功能或
危及生命。

结核病是人类最古老的传染病之
一，时至今日仍是传染病中的主要杀手。
我国 (%!的肺结核病人年龄在 &% 岁$

%'岁之间，给家庭、社会造成负担。结核
病，不仅是一个关乎健康的卫生问题，更
成为了经济问题和社会问题。

哪些人易患结核病

呼吸道吸入是结核的主要感染途
径。感染者是否发病，与感染的菌量有
关，更取决于人体对结核杆菌的抵抗力。
当机体抵抗力正常时，机体的免疫力可
以将入侵的结核杆菌消灭，没有任何症
状，不会发生肺结核，而当机体抵抗力下
降时，入侵的结核杆菌就能“长驱直入”
导致发病。
一般来说，下列 %类人群容易得肺

结核病：妊娠或分娩后女性、老年人等抵
抗力较弱的人群；罹患糖尿病、矽肺、艾
滋病等疾病者；接受血液透析或长期激
素、免疫抑制剂治疗的患者；长期处于过
度紧张、过度疲劳状态者；与结核病病人
密切接触者。

痰涂片明确诊断肺结核

咳嗽咳痰大于 "周、咯血或痰中带
血是肺结核的主要症状，其他表现可有
胸闷、胸痛、低热、盗汗、乏力、贫血、食
欲减退及体重减轻。但多数病人早期可
没有症状或症状轻微，不易引起重视，
常被误认为“感冒”“咽炎”“气管炎”而
耽误诊治。因此对于迁延不愈的慢性咳
嗽或不明原因的上述症状者应及时到医
院就诊。

医生会让就诊者先进行胸部摄片
检查，对胸片异常者再进行痰涂片找抗
酸杆菌及痰结核菌培养。痰的标本以晨
起漱口后咳出为佳。痰结核菌涂片检查
方便易行，出结果快，是目前诊断肺结
核的可靠方法，阳性说明痰中查到了结
核菌，可以确诊为肺结核。增加痰液检
查次数可提高阳性机会。高度怀疑结核
病而痰涂片阴性者，需反复查痰涂片及
培养。

易漏诊的支气管结核

需要注意的是，有一种特殊类型结
核的胸片可无异常表现。此类患者有咳
嗽，咯痰不多，后出现胸闷，而无明显的消
瘦、盗汗等结核症状。医生体检多可发现
局限性吸气相干啰音，临床排除哮喘后，
应想到支气管结核，进行积极痰检及纤
维支气管镜检查，以明确诊断及时治疗。
支气管结核是发生于支气管内的结

核性病变，疾病早期临床上极易被漏诊，
从而延误治疗，可导致不可逆性支气管
狭窄、肺不张等。对于不明原因的呼吸道
症状如咳嗽、胸闷、痰中带血、哮喘、咯痰
者，经抗炎、对症治疗 "周无效时，患者
应配合接受纤维支气管镜检查。纤维支
气管镜检查是诊断支气管结核必需的检
查手段，通过镜下的活检、刷检可以提高
支气管结核的诊断率。
因此，对于咳嗽大于 !周的患者，须

警惕肺结核病，积极采取相关检查，排查
结核，减少误诊和漏诊，提高肺结核早期
诊断率。只要早期治疗，肺结核病是完全
可以治愈的。

程齐俭（上海交通大学医学院附属
瑞金医院呼吸科副主任医师）

咳嗽久治不愈
谨防肺结核病

! ! ! !产妇夜间睡眠被频繁喂奶中断，婴儿日夜颠
倒成了夜啼郎，三四岁孩子晚上不能睡整觉……
新晋妈妈和宝宝的睡眠问题成了困扰许多家庭的
难题。在上海市第一妇婴保健院和芙儿优联合举
办的 )*+ ,孕婴睡眠课堂上，一妇婴妇幼保健部
朱庆庆医生支招，新妈妈可以通过每晚给婴儿安
排基本一致的睡眠活动内容，如洗澡、换睡衣，抚
触、按摩，帮助宝宝建立了固定的程序，并逐步让
宝宝在婴儿床中自行入睡。
上海市第一妇婴保健院妇幼保健部花静主任

介绍，睡眠障碍是孕产期常见问题。调查数据显
示，--.-/正常女性的睡眠模式从妊娠期开始就
有所改变，这与体内激素水平和心理变化等因素
有关。孕产期睡眠关系到孕期健康、产后健康和子
代（孩子）的健康。通常孕期女性每天需要睡眠时
间 -$&#小时。最晚入睡时间为 ""：##$"!：##。一
妇婴妇幼保健部王维洁医生介绍，约 !#/的婴幼
儿会出现入睡困难、夜醒、夜哭等睡眠问题。婴儿
睡眠问题对家庭关系影响很大，比如父母（家长）
睡眠不足、父母（家长）精神紧张、母亲（家长）情绪
低落，继而引发家庭矛盾。
为了方便照顾宝宝，母婴同床率高，而婴儿床

使用率很低。目前，中国每年婴儿猝死的病例中，
同床睡的因素已高达 0#/。因此一妇婴妇幼保健
部的专家们建议，母婴同一卧室，但婴儿单独睡婴
儿床，婴儿床可以靠近大床放置，这样既可以防止
婴儿从大床跌落或被挤压，减少意外伤害的发生，
也方便父母对孩子的照料，更有利于孩子良好睡
眠习惯的养成。 乔闳

! ! ! !“生好孩子坐月子”。虽然时代变迁，
生活方式改变，但“坐月子”传统不断沿
革历久弥新。其中不少广受推崇的习惯
被证实符合现代临床科学规律，“坐月
子”逐渐摆脱“经验说”，继而转向有理有
据，有章可循，这在月子餐的制备上可见
一斑。如今，月子餐讲究营养均衡与全
面，同时注重分阶段食补。
传统“坐月子”和医学上的产褥期重

叠，“坐月子”一般是指产褥期的前 !#

天，产褥期是指胎儿、胎盘娩出后的产妇
身体、生殖器官和心理方面调适复原的
一段时间，需 0$-周。有些产妇根据自
己的身体恢复情况刻意将“月子期”延
长。在这段时间内，产妇的作息起居以休
息为主，调养好身体，促进全身器官各系
统尤其是生殖器官的尽快恢复。
调补身体的“坚实后盾”是饮食营

养。搭配合理的月子餐由 %部分组成：主
食，注意米食居多，面食应少；炖品，奶蛋
鱼肉豆等优质蛋白兼备；饮料，由红枣、
山楂、赤豆等食材熬制的汤品；蔬菜，做
到青黄红白黑俱全，确保维生素、矿物质
的充分补充；五谷杂粮，煮饭煲粥皆可，
食材如黑米、紫米、核桃、银耳等。

月子第一周的饮食针对产妇身体的代谢排
毒，要把多余的水分和毒素以及恶露排出体外，因
此，以活血化瘀的食材为主。第二周的饮食要有助
于产妇收缩子宫，令子宫尽快复旧。第三周的饮食
注重滋养进补，有益于乳汁分泌，通俗来说就是发
奶催奶，常见食材如猪蹄、鲫鱼、鲇鱼、花生米、莴
笋等。第四周则以自我调补为重，此时月子餐食谱
视产妇身体恢复情况而异。
使用米酒或酒酿煮月子餐是南方、华东和台

湾地区的传统食俗，广禾堂营养专家指出，如今的
月子餐专用汤头“月乃汤”含有肉桂、甘草等草本
成分，完全去除酒精，保留米酒营养精华，直接用
于煲汤、熬粥、煮饭，如此一来，既避免酒精带来的
伤害，更可帮助产后妈妈补充能量、畅通气血，促
进新陈代谢、加速身体复原。月子餐烹饪用油建议
以植物性油脂为主，推荐口味清淡的黑芝麻油烹
调菜肴。产妇吃黑芝麻油可补充流失的维生素 1、
铁、钙等，帮助加快去除恶露，促进新陈代谢。同
时，黑芝麻油含有比较丰富的多不饱和脂肪酸。产
妇用正确的饮食方式来调理，不仅促进妈妈身体
和身材恢复，也有益母乳宝宝的营养摄入。
除了家人下厨烹饪月子餐以外，月子餐外卖的

需求也相当旺盛。餐饮行业的冷链配送对提升食品
安全相当重要，像月子餐这类面对产妇的外送餐，只
有配餐冷链化，才可能实现从原料到成品全过程的
食品安全监控。只要经过复热，风味基本不变。章苒
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! ! ! !! 不是所有的肺结核都传染，但如果是
活动性肺结核病人，在家庭中要做好消毒隔
离，切断传染途径。如碗筷要分开，每日必须
煮沸消毒；经常擦拭桌椅及地面；经常晒被
褥，更换清洁的床单；每天开窗通风，保持室
内空气新鲜。

! 保持正常的睡眠。结核病急性期要绝
对卧床休息，病情稳定后可进行轻度的活动。
结核病咯血病人要消除紧张情绪，卧床休息
并及时去专科医院就诊。

! 保持呼吸道通畅。如有痰液要及时排
出，可用变换体位、拍背等方法，使痰液顺利
排出；如痰液咳不出，可遵医嘱用药物雾化吸
入法有助于痰液的咳出。

! 加强营养。结核是消耗性的疾病，因
此平时要多吃有营养的食物，多吃蔬菜和水
果，给予高热量、高蛋白、高维生素的饮食。

! 自觉养成不随地吐痰的好习惯。做到
咳嗽或打喷嚏时用手帕捂口的卫生习惯，病
人应当把痰液和鼻咽分泌物放进痰缸里，经
消毒液浸泡后再倒掉。要多饮水，常洗澡，保
持身体的清洁。饭后多散步，做些适当的体育
锻炼，增强身体的抵抗力，防止继发感染。
结核病发病率不高，但在临床工作中并

不少见。一旦明确结核病诊断，不必过分悲观
失望，要保持乐观的情绪，并做好长期服药治
疗的思想准备，积极配合医生治疗，尽早控制
病情发展。

周剑平（上海交通大学医学院附属瑞金
医院呼吸科!

母婴同室不同床
改善全家人睡眠质量

医生支招

结核病人如何
做好自我保健

! ! ! !结核菌素试验是诊断结核感染的参考指
标。我国从人型结核菌制成223（223$4）及
从卡介苗制成的546$223，纯度均较好，已
广泛应用于临床，皮内注射#.&78（%9,），("小
时观察硬结平均直径"%77为阳性，如果直
径""#77，或局部出现水泡或坏死者为强阳
性反应。呈强阳性反应常表示活动性结核病。

术语解读

什么是结核菌素试验


