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保健 /

! ! ! !清明节期间，气温起伏跌宕，一昼夜好似
经历春夏两季。家长思忖着如何照顾好孩子，
整日小心翼翼，结果孩子仍然被病魔打败。很
多情况下，小朋友生病的原因不单是外界环
境变化，更多与日常调护不当有关。中医认为
“正气存内，邪不可干”，那么是什么原因导致
小儿体内正气不足呢？

!" 症结! 饮食偏差 家长对孩子偏食听
之任之，认为既然喜欢吃就多吃点。时间一长
就会造成营养不均衡，影响孩子的免疫能力，
同时小儿脾胃功能尚未发育完全，过饱容易
使其“肠胃虚弱”，造成积滞和疳证。还有不少
孩子把汽水、饮料当水喝，不但给肠胃带来了
负担，也增加了肥胖的风险。另外，小儿喜食
炸薯条、烤鸡翅等燥热食物，易致“肝旺脾
弱”，表现为容易烦躁、手足心热、胃纳呆滞、
头汗出、大便或干结或溏薄。这类体质的小儿
更容易生病。

对策! 克服偏食 在菜肴的烹调上要注
意色、香、味，使孩子有新鲜感。父母自己不能
偏食。宁可少吃不要多吃。尽量让孩子少吃零
食，尤其是饼干、炒货和其他燥热食物，对“肝
旺”宝宝可用菊花煲瘦肉、孩儿草煲瘦肉清肝
火；对“脾弱”宝宝可用山药莲子煲瘦肉等食
疗健脾。
春天饮食宜甘而温，以健脾扶阳为食养

原则，忌过于酸涩，宜清淡可口，忌油腻生冷，
尤不宜多进大辛大热之品，如参、茸等，以免
助热生火。春天宜吃含蛋白质、维生素（特别
是 !族维生素）丰富的食品，特别是各种黄
绿色时令蔬菜。

#" 症结! 作息不当 小儿对睡眠时间的
要求一般比较长，有的家长给孩子玩容易兴奋
的游戏，看过于刺激的画面，容易让孩子处于
亢奋状态，影响孩子入眠，往往令小儿睡眠不
足，影响机体免疫，这是白天补眠补不回来的。

对策! 睡好多动 保证孩子有充足和规
律的睡眠，养成良好的作息。"#$岁的孩子应
睡 %&小时，'#(岁的孩子应睡 %%小时，(岁
以上小孩应睡 )#%*小时。

户外活动是提高呼吸道黏膜抗病能力的
最有效手段。室内活动也同样重要，一定注意
让孩子多多运动，不要总让他坐着不动。尤其
每次吃完饭，休憩半个小时之后，最好让孩子
适当活动。孩子的活动量大了，身体得到锻
炼，不仅食欲和消化好起来，连喝水也会比以
前增多。孩子活动之后通常会满头大汗，这种
正常出汗对孩子的健康是有益的。

$" 症结! 护理欠妥 不少家长总觉得小
孩生病是因为穿衣少了，于是贪图省事，给小
孩穿得很严实。如果孩子长期穿衣过多，手心
经常是热热的，尤其是干热，不出汗，孩子就
会肺胃蕴热，抵抗力降低。孩子生性活泼好
动，容易出汗，腠理一开，再由风一吹，更容易
受凉感冒。即使经医生治疗缓解了症状，体质
却未恢复，很容易再感冒。

对策! 背足保暖 小儿衣着应随天气变
化而及时增减，同时注意背部和脚底保暖。背
部是肺的门户，而脚底有个穴位叫涌泉穴，涌
泉受寒导致人体热能不足，不能抵御外界寒
气侵犯。所以早晚温差大的时候，不要让小孩
光脚。还要准备几块毛巾，及时给孩子擦汗和

垫背。
%" 症结!滥用补品 有些家长认为，只有

进补才能提高免疫力，于是就急不可待地给
孩子吃不同种类的补品。殊不知，此时孩子身
体相对虚弱，肠胃消化功能也较弱，进补反而
加重肠胃的负担；并且家长选择的补品未必
契合孩子的体质，有时适得其反，有些特定补
品服食后容易使小儿出现性早熟，对其正常
生长发育产生不利影响。

对策!调养平补 现代小儿体质偏热，不
适合滥用温补，过多应用，反而容易产生内
热，致使疾病发生，日常调补应以平补为宜。
同时在孩子生病期间应减轻其胃肠负担，宜
吃粥、麦片、面条等清淡食物，还可在医生的
指导下，应用中医中药改善小儿体质。对于免
疫力较差的小朋友，可以采用中药穴位敷贴、
推拿按摩等方法提高免疫力，从而达到治未
病的目的。
要孩子少得病，良好的生活习惯、合理的

膳食、适当的运动、必要的调养，缺一不可。
林洁 !上海中医药大学附属市中医医院

石门路儿科主任医师"

! ! ! !退烧药如此常见，可是会正确使用的人
却寥寥无几。发热常由细菌或病毒感染后产
生的致热原使体温调定点上移而引起。退烧
药作为家庭药箱中的常备药，以非甾体类的
解热镇痛药如对乙酰氨基酚、布洛芬等较为
常用，常见剂型为口服片剂、液体制剂及外用
栓剂。虽然退烧药多为非处方（+,-）类药物，
人们可去药店自行购买使用，然而由于缺乏
医师或药师的指导，常常存在着用药的不合
理性。
发热是人体的自我防御机制之一，故发

热时，立马使用退烧药是不适当的。当体温低
于 "./$!时，发热会使人体温升高、代谢加
快、免疫力提升，不利于病原微生物的生存，
从而对机体有一定的保护作用，一般不需服
用退烧药，可采用物理降温疗法如湿毛巾擦
拭、酒精擦拭、冰敷等方法降温，同时适量的
多喝水，以加速代谢，进而帮助退热。
当体温高于 "./$!时，代谢过快会导致

人体消耗明显增加，严重者甚至会出现昏迷、
肝肾功能损伤，儿童则可能出现高热样抽筋、
惊厥，神经系统受损等不良后果，此时需服用
退烧药，必要时结合物理退热疗法，同时也要
多喝水。

一般退烧药起效在 "0分钟到 &个小时
左右，用药间隔时间为 '#. 小时，最短时间
间隔不低于 1个小时，&1小时内用药不超过
1次。退烧需要一个过程，不宜过快，一般体
温降到 "./$!以下时即可。若短时间内重复
多次服用退烧药，往往会引起大量出汗而导
致脱水、虚脱，同时也可能会增加退烧药的毒
副作用，引起肝肾功能的损伤。故谨记：退烧

药不宜在短时间内重复服用。
尽量选择使用一种退烧药，以降低合并

用药后不良反应发生的风险，同时便于在发
生不良反应时，寻根溯源。在服用复方制剂
时，应注意其中是否含有与退烧药相同的组
分，以避免重复用药，例如：在服用含退热成
分对乙酰氨基酚的日夜百服咛缓解感冒症状
时，再服用对乙酰氨基酚控释片（泰诺林）则
可能造成重复用药而导致剂量过大。
对于儿童而言，一般首选副反应较小的

对乙酰氨基酚或布洛芬作为退烧药比较适
宜，若服用一种药物出现呕吐或持续高烧不
退时，一般可考虑在 1或 '小时后换用另外
一种。
退烧药作为一种缓解症状的药物，并不

能根除引起发热的病因。因其存在着一定的
肝肾毒性与神经毒性，一般建议退烧药连续
使用不超过 "天。持续发热 "天以上，用药无
法缓解，请及时到医院的发热门诊就诊检查。

葛覃 张文见!上海交通大学医学院附属

瑞金医院药剂科" 本版图片 !"

! ! ! !一百年前，人类历史上第一
款现代婴幼儿配方奶粉诞生。一
百年来，配方组成始终在变化中
进步，唯一不变的是配方奶粉的
研发目标———最大程度地接近
母乳成分，还原母乳精粹，守护
人类最宝贵的营养。

配方奶粉主要是提供给由
于各种主客观因素无法母乳喂
养的妈妈，满足孩子生命之初的
能量与成长的营养需求，人们参
照母乳对婴幼儿配方奶粉进行
了全面研究。

母乳中占比重最大的两种
营养素是蛋白质和脂肪，母乳中
含丰富的 !#乳清蛋白，乳清蛋
白质和酪蛋白配比合宜，虽然比
牛羊乳的蛋白质含量低得多，但
正好适应婴儿的生长发育，又不
会增加宝宝的代谢负担。溶解分
散在乳清中的蛋白能让孩子消
化吸收好，而且 !#乳清蛋白含
有丰富的色氨酸，色氨酸被认为
可能是调节婴儿睡眠、情绪和食
欲的重要营养素。

母乳中长链不饱和脂肪酸
含量多，如油酸、亚油酸等，提供
$0"左右的热能，能充分满足婴
儿的身体所需，还含有帮助消化
乳汁中脂肪的脂肪酶。

母乳中丰富的抗感染免疫活性物质，
能保护婴儿健康，预防疾病。凡接受母乳喂
养的婴儿很少发生腹泻，那是母乳中低聚糖
发挥的作用，母乳中含有 %"0#%$0种低聚糖
的混合物，目前研究明确的有 %#"种……
以上围绕母乳的研究对婴幼儿配方奶

粉的生产提出了更高的要求。配方奶粉以
母乳的营养素含量、营养素亚组分及分子
结构等多层面进行模拟，越来越靠近母乳，
但随着研究日益深入，研究者愈发体会到，
科研永无止境，个中的差异总会存在，母乳
营养及喂养效果永不可替代。
中国营养学会妇幼营养分会主任委员

苏宜香教授表示，母乳喂养是人类的生物
本能。然而我国的现实情况不容乐观，无论
城市还是农村，母乳喂养率低，持续喂养'

个月的平均不足102。出生后1天至&周是
母乳能否持续的关键期，妈妈们要设法克
服来自社会、生活、工作、家庭的压力和困
难，坚持母乳喂养至少'个月。良好的睡眠、
愉悦的心情、搭配合理的饮食都是促成一份
好母乳的基本条件。食物信息还能通过母
乳传递给孩子，使孩子更容易接受辅食。苏
宜香教授指出，与配方奶粉喂养的宝宝相
比，母乳喂养的宝宝个头相对偏小，但精神
好，体质好，生病少。因此，妈妈之间不要盲
目比较，个头小和健康与否不是一回事儿。
宝宝出生、妈妈未及开奶期间，妈妈会

心疼宝宝缺少食物，苏宜香教授介绍，在新
生儿的颈项部都有一大块褐色脂肪组织，
这是体内脂肪的主要储存形式，也是宝宝
能量贮存的仓库，足够两三天身体所需，随
着耗能，褐色脂肪量逐渐减少消失，所以不
必着急添加配方奶粉。但要尽早让新生儿
吸吮妈妈的乳房，这样不仅可以帮助新妈
妈尽快分泌乳汁，还可以帮助宝宝和妈妈
尽快建立起密切的亲子关系。
苏宜香教授强调，人类不断探索母乳

奥秘，研制接近母乳成分的配方奶粉，只为
守护人类幼小的生命，让他们同样茁壮成
长，特别是那些因无法母乳喂养、生命受到
威胁的新生儿和婴儿。 章苒

! ! ! !研究生毕业、刚踏上工作岗位的章小姐，
有 .00度近视，足足戴了 %0年隐形眼镜。如
今，她希望不再配戴隐形眼镜，可是到医院一
检查，却发现角膜厚度不达标，不适合做激光
手术。经过详细咨询，章小姐选择了 3-4矫治
手术。术后，她欣喜地发现，眼前的世界变得
异常生动美丽，远处广告牌上的电话号码都
能看得清清楚楚。

3-4眼内晶体是一种柔软的人工晶状体
凹透镜，它是现代眼科屈光矫治领域又一创新
科技成果，可安放在人眼晶状体前安全区，厚
度仅$0微米左右，比头发的直径还薄。手术切
口仅&5.毫米，手术时间约%0分钟，术后视觉相
对优于配戴框架眼镜、隐形眼镜及其他在角膜
上实施的屈光矫治技术。眼内晶体植入术包括
前房型、后房型及虹膜固定型三种术式。

上世纪 )0年代，美国就开始应用 3-4植
入术于临床并逐步推广。如今，全球越来越多
的近视患者接受了这种获得美国 678批准的
人工晶体植入术。它不仅覆盖了所有准分子激
光可治疗范围，还可矫治更大范围的近视、远
视和散光，是目前摘镜一族理想的选择之一。

3-4手术可以把“镜片”放入眼内，也可通
过手术再取出或者更换“镜片”，术后从外观

上看不到镜片，所以被称为“藏在眼睛里的隐
形眼镜”。

蒋炎云!主任医师"

&科&普&活&动&

!月 "#日下午 "$%&'%#&&$上海市眼病防

治中心!上海市眼科医院"将于院内!康定路

%(&号"!号楼 #楼举办近视%散光%超高度近

视专题讲座和咨询活动$内容包括飞秒激光%

)*+人工晶体等& 由蒋炎云%李珊珊%柯碧莲

等多位医生主讲& 欢迎近视读者参与&

ICL人工晶体———藏在眼睛里的隐形眼镜
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春季调养好 孩子少得病

退烧药，你用对了吗？


