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儿童感染呼吸道疾病 家长如何用对药

坚果怎么吃
才健康

中医认为，人与自然界是统一的

整体，经过秋冬两季的收藏和蓄养，春

天万物生发。立春后直至 5 月，是儿

童生长增速的关键时期。

市中医院春季生长贴如期而至，

配合中医传统小儿推拿，可强脾胃、增

身高、益脑髓、补肾精、调肝气，促进骨

骼和肌肉的发育，为孩子科学助长打

下良好基础。

市中医院开展小儿春季生长贴多

年，有专门调制的中药贴敷，经验丰

富，口碑良好。本次生长贴将在 3 月

初（惊蛰后）开始，家长可以提前来院

预约。体质较差的孩子可以提前贴预

热贴或联合小儿推拿治疗。

春季生长贴的适应人群有哪些？

医生介绍，年龄在2周岁至14周岁（没

有发育之前都可以），尤其是以下四类

人群，效果更明显：生长发育缓慢，身

高体重明显低于其他同龄人的孩子；

脾胃功能差，不爱吃饭，大便偏干或偏

稀，身体瘦弱，营养不良的孩子；免疫

力低下，易患上呼吸道感染，或者有腺

样体肥大、慢性扁桃体炎的孩子；晚上

睡眠不安，容易惊醒，辗转反侧难以入

睡的孩子。

春季是长高黄金季，使用生长贴

时应注意以下四点：

一是摄入均衡营养。家长要注意

让孩子均衡饮食，避免并纠正挑食、偏

食等不良习惯，适当提高食品中蛋白

质含量。

二是保证充足睡眠。孩子年龄越

小，所需要的睡眠时间越长。1岁以内

孩子一般每天睡眠时间应不低于 15

个小时，1岁至5岁孩子一般应保证每

天12小时以上的睡眠时间。

三是养成良好运动习惯。选择空

气质量较好、温度适宜的天气带宝宝

进行适当的室外活动，但应避免剧烈

运动，以防孩子因出汗过多而受凉。

四是有中药材过敏史、急性发病

期（如感冒、发热）、皮肤破溃等人群，

不适宜贴敷。

想 要 贴 敷 的 市 民 可 拨 打 电 话

0579-83831070咨询。

（市中医院供稿）

长高黄金季 贴敷正当时
医生提醒：春季使用生长贴应注意四点

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）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）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℃

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 月龄至 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，两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。注意药物是否在有效期

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。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。

1.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。

2.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”等字样。慎用没有明确儿童

用法、用量的中成药。

根据治疗效果，尽量缩短用药疗

程。

（来源：“健康中国”微信公众号）

近年来，坚果凭借其口味与营养俱

全等亮点，再次“红火”起来。许多大家

耳熟能详的零食品牌推出各类坚果礼

盒。你知道坚果怎么吃才合理吗？

坚果应该怎么吃
据中国营养学会建议，我们每天只

需吃大豆及坚果类食物25克至35克即

可，分配到坚果即每天约 10 克。而一

份 10 克的坚果大约相当于 3 个核桃、8

颗杏仁、10 颗巴西坚果、7 颗腰果、4 个

夏威夷果、5个板栗、40颗松子、30颗开

心果或15粒不带壳花生。严格来说，根

据不同坚果的成分与含量的不同，我们

需要制定适宜自己的食用量标准。

根据脂肪和碳水化合物含量的不

同，坚果可分为淀粉类坚果和油性坚

果，淀粉类坚果主要有腰果等，油性坚

果主要有核桃等。因此，对于需要控制

碳水化合物摄入的人来说，如糖尿病患

者等，淀粉类坚果应该少吃，以控制血

糖；而对于需要控制脂肪摄入的人来

说，如高血脂患者等，油脂类坚果应该

少吃，以控制血脂。

此外，对于过敏人群来说，应该避

免食用相应的坚果，以免发生过敏反

应；对于咽喉疾病患者来说，应该尽量

少吃或不吃烤制、炸制的坚果，以免刺

激咽喉引起不适等。

坚果的新吃法
坚果的“翻红”也离不开其吃法的

创新，单就坚果零食来说，就有榴莲腰

果等不同口味。我们还可以赶上“坚

果+”的大潮，将坚果和其他美食一起食

用，碰撞新美味，比如最近“风头正盛”

的坚果麦片等。

虽然坚果的吃法新颖多样，但盐

焗等做法多食不利身体健康，建议好吃

不“贪杯”，并尽量吃原味或煮制坚果。

吃出好身体
坚果以营养丰富闻名，我们可将其

中主要营养成分分为生物活性成分和

营养素两大类，其中营养素指人类维持

机体正常生命活动的七类必需物质，分

为宏量和微量两大类，宏量营养素包含

脂肪、蛋白质和碳水化合物，微量营养

素则包含矿物质、维生素。矿物质一般

指各种有益元素，如坚果中富含镁、钙、

钾等；维生素则包含维生素脂溶性与水

溶性维生素，而坚果中富含且为大众所

熟知的有E族、B族维生素等。

生物活性物质则指非必需但对机

体维持健康具有重要益处的物质，大家

较为陌生。坚果中的植物活性成分主

要包含酚类等，如原花青素等。而将营

养成分中的脂溶性物质划分出来，我们

称其为脂溶性活性成分，包含我们熟知

的不饱和脂肪酸、甘油酯、类胡萝卜素

等，对机体正常生命活动起调节作用。

大量研究发现表明，坚果中的各类

营养成分对人体新陈代谢和血管产生

有益作用，具有预防心血管疾病、预防

糖尿病、降脂控糖、降低血压、预防老年

痴呆等保健作用。

总之，恰当适量地食用坚果有益身

心健康，是我们膳食营养均衡的“得力

助手”。记得坚果虽好，品尝须有度哦！

（来源：“科普中国”微信公众号）


