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莴苣利尿降血压

光线太亮诱发近视

吃点姜糖养血散寒

感冒老不好小心心肌炎

病毒性心肌炎发病之初，常
以“感冒”症状为先驱，恶寒发烧、
全身酸痛、 嗓子疼、 咳嗽或吐泻
等。 1—3周后，出现低热、出虚汗
并伴随一系列心脏不适， 如左侧
胸痛、心慌、气短和头晕乏力等，
此时， 一定要考虑病毒性心肌炎
的发生。

莴苣中的钾离子含量丰富，
是钠盐含量的27倍， 有利于调节
体内盐的平衡。 对于高血压、 心
脏病等患者， 具有促进利尿、 降
低血压、 预防心律紊乱的作用。
莴苣还有增进食欲、 刺激消化液
分泌、 促进胃肠蠕动等功能。 其
中含有的少量碘元素， 对人的基
础代谢， 心智和体格发育甚至情
绪调节都有重大影响。

手脚冰凉的女性， 尽量少吃
寒凉的蔬果，比如西瓜、生菜、木
耳等；多补充维生素E；多吃含烟
酸的食物和B族维生素， 能扩张
末梢血管； 适当吃辛辣食物如辣
椒、胡椒、芥末等；不要偏食、过度
减肥，让身体储存适量的脂肪；气
滞血淤的女性， 服用姜糖能有助
于养血散寒：生姜洗净切丝，与红
糖同煮，趁热饮用。

强光对眼的刺激是很严重
的。 眼睛看到的所有物体都是以
光的形式感觉， 眼睛有一个自我
保护能力 。 光线强度正常情况
下 ， 眼睛是很舒适的 。 光线太
强， 瞳孔是缩小状态， 晶状体因
为有弹性所以膨胀起来， 长期处
于这种状态。 久而久之， 近视就
慢慢形成或者度数加深了。
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怀疑自己得了尘肺病， 该去
哪里诊断、 就医？

怀疑自己得了尘肺病， 应先
到原工作单位取得职业史相关证
明材料， 再到单位所在地或者本
人居住地依法承担职业病诊断的
医疗卫生机构进行职业病诊断，
该医疗卫生机构应由省级以上人
民政府卫生行政部门批准。 具体
可以向当地卫生部门进行咨询。

尘肺病的诊断依据？
根据可靠的生产性粉尘接触

史、 现场劳动卫生学调查资料及
技术质量合格的高千伏X射线后
前位胸片所见， 参考动态观察资
料和尘肺流行病学调查情况， 结
合临床表现与实验室检查， 排除
其他肺部类似疾病， 对照尘肺诊
断标准片作出尘肺病的诊断和X
射线分期。

尘肺病的致残等级应该如何
确定？

尘肺病对劳动者劳动能力的
影响程度需根据其X光胸片诊断
尘肺期别、 肺功能损伤程度和呼
吸困难程度进行鉴定。 根据GB/
T 16180-2006 《劳动能力鉴定职
工工伤与职业病致残等级》， 尘
肺致残程度共分为6级， 由重到
轻依次为：

一级 尘肺Ⅲ期伴肺功能重
度损伤及 （或） 重度低氧血症；
职业性肺癌伴肺功能重度损伤。
二级 尘肺Ⅲ期伴肺功能中度损
伤及 （或） 中度低氧血症； 尘肺
Ⅱ期伴肺功能重度损伤及 （或）

重度低氧血症； 尘肺Ⅲ期伴活动
性肺结核； 职业性肺癌或胸膜间
皮瘤 。 三级 尘肺Ⅲ期 ； 尘肺Ⅱ
期伴肺功能中度损伤及 （或） 中
度低氧血症； 尘肺Ⅱ期合并活动
性肺结核。 四级 尘肺Ⅱ期 ； 尘
肺Ⅰ期 伴 肺 功 能 中 度 损 伤 及
（或） 中度低氧血症； 尘肺Ⅰ期
合并活动性肺结核 。 五级 尘肺
Ⅰ期伴肺功能轻度损伤及 （或）
轻度低氧血症。 六级 尘肺Ⅰ期，
肺功能正常。

对尘肺病诊断有异议时该怎
么办？

根据 《职业病防治法》 第四
十五条规定， 当事人对职业病诊
断有异议的， 可以向作出诊断的
医疗卫生机构所在地地方人民政
府卫生行政部门申请鉴定。 职业
病诊断争议由设区的市级以上地
方人民政府卫生行政部门根据当
事人的申请， 组织职业病诊断鉴
定委员会进行鉴定。

当事人对设区的市级职业病
诊断鉴定委员会的鉴定结论不服
的， 可以向省人民政府卫生行政
部门申请再鉴定 。 省级 职 业 病
诊断鉴定委员会的鉴定为最终
鉴定。

对尘肺病诊断有异议可申请鉴定
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流感是由流感病毒引起的一
种急性呼吸道传染病。 一般表现
为急性起病、发热(可达39-40°C),
伴畏寒、 寒战、 头痛、 肌肉和关
节酸痛、 极度乏力、 食欲减退等
全身症状 ,常有咽痛、 咳嗽 ,可有
鼻塞、 流涕、 胸骨后不适、 颜面
潮红 、 眼结膜轻度充血 ,也可有
呕吐、 腹泻等症状。

轻症流感常与普通感冒表现
相似 ,但其发热和全身症状更明
显 。 重症病例可出现病毒性肺
炎、 继发细菌性肺炎、 急性呼吸
窘迫综合征、 休克、 弥漫性血管
内凝血、 心血管和神经系统等肺
外表现及多种并发症。

在我国， 每年季节性流感流
行导致大量发病、 住院和死亡。
2003-2008年， 我国北方和南方
城市平均每年流感相关呼吸和循
环系统疾病的超额死亡率分别为
12.4/10万和8.8/10万 ， 其中86%
以上发生在≥65岁老人。

哪些人需要打流感疫苗
接种流感疫苗是预防流感最

有效的措施。 流感疫苗在我国属
于二类疫苗， 自愿、 自费接种。
原则上， 接种单位应为≥6月龄
所有愿意接种疫苗且无禁忌症的
人提供免疫服务。 有接种流感疫
苗意愿的接种对象， 应到当地卫
生行政部门指定并向大众公布、
具有疫苗接种资质的接种点接种
流感疫苗。

为降低高危人群罹患流感及
感 染 后 发 生 严 重 临 床 结 局 的
风险， 借鉴WHO立场和其他国
家 多 年 的 应 用 经 验 ， 结 合 我
国 国 情 ， 《中国季节性流感疫
苗应用技术指南 (2014-2015)》
推荐孕妇、 6月龄-5岁儿童、 60
岁及以上老年人、 慢性病患者、
医务人员， 及6月龄以下婴儿的
家庭成员和看护人员为优先接种
对象。

为什么流感疫苗每年都要打
流感病毒发生突变的频率很

高。 发生变异的流感病毒再次感
染先前已获得免疫的宿主， 可导
致流感反复流行。 这是产生季节
性流感以及每年都需要接种流感
疫苗的根本原因。

目前， 我国统一采用WHO
推荐的北半球流感疫苗株。 我国
批准上市的流感疫苗均为三价灭
活流感疫苗， 可用于≥6月龄人
群接种， 包括0.25ml和0.5ml两种
剂型。 0.25ml剂型含每种组分血
凝素7.5μg， 适用于6～35月龄婴
幼儿 ;0.5ml剂型含每种组分血凝
素15.0μg， 适用于≥36月龄的人
群。 南方和北方接种流感疫苗统
一遵循以下原则：

接种剂次： 从未接种过流感
疫苗的6月龄至8岁儿童， 首次接
种需2剂次 (间隔≥4周) ;以前接
种过≥1剂次流感疫苗的儿童 ，

则建议接种1剂。 >8岁儿童和成
人， 仅需接种1剂。

接种时机： 通常接种流感疫
苗2-4周后， 可产生具有保护水
平的抗体， 6-8个月后抗体滴度
开始衰减。 我国各地每年流感活
动高峰出现和持续时间不同， 为
保证受种者在流感高发季节前获
得免疫保护 ， 建议各 地 尽 快 安
排 接 种 ， 整 个 流 行 季 节 均 可
以 为 未 接 种 的 对 象 提 供 免 疫
服务。

接种部位： 三价灭活流感疫
苗应肌肉或深度皮下注射。 成人
和大年龄儿童首选上臂三角肌接
种疫苗， 婴幼儿和小龄儿童的接
种部位以大腿前外侧为最佳。 因
为血小板减少症或其他出血性疾
病患者在肌肉注射时可能发生出
血危险， 应采用皮下注射。

打疫苗前后应注意什么问题
对鸡蛋或对疫苗中任一成分

过敏者不宜接种流感疫苗。 伴或
不伴发热症状的轻中度急性疾病
者， 建议症状消退后再接种。 上
次接种流感疫苗后6周内出现格
林巴利综合征者 ， 不作为禁忌
症， 但应特别注意。

接种三价灭活流感疫苗是安
全的， 但注射部位一过性局部反
应较常见 (接种部位红晕 、 肿
胀、 硬结、 疼痛、 烧灼感等) ;既
往无流感疫苗抗原暴露史的受种
者 (如幼儿) 可出现发热、 全身
不适、 肌痛及其他全身性不良事
件 (如头痛 、 头晕 、 嗜睡 、 乏
力 、 恶心 、 呕吐 、 腹痛 、 腹泻
等 )， 但程度均较轻微 ， 极少出
现重度反应。

接种完成后接种医生应告知
接种对象留下观察30分钟再离
开。 回家后注意休息， 注意观察
接种后反应。 接种医生应向接种
对象公布接种点咨询电话， 有任
何不适随时咨询报告。

（王宗）

又到了流感高发
期， 很多人都纠结要
不要打流感疫苗？ 中
国疾病预防控制中心
特别就市民关心的疫
苗接种相关问题进行
了权威解答。

流流感感疫疫苗苗
为为啥啥每每年年都都要要打打

行经期： 经血中含有比较
高的血红蛋白， 血浆蛋白和血
色素， 所以女性经期过后会流
失大量铁质， 应多补铁。 而茶
中含有30%以上的鞣酸， 它在
肠道中易同铁离子结合， 产生
沉淀， 妨碍肠黏膜对于铁离子
的吸收。

怀孕期： 茶叶中含有较丰
富的咖啡因， 饮茶加剧孕妇的
心跳速度， 增加肾血流量， 加
重孕妇的心、 肾负担， 不利于
胎儿的健康发育。

临产期： 这期间饮茶， 会
因咖啡因引起的心悸、 失眠而
导致产妇体质下降 、 精神疲
惫， 造成难产。

哺乳期： 茶中的鞣酸被胃
黏膜吸收， 进入血液循环后，
会抑制乳腺的分泌 ， 造成乳

汁 的 分 泌 障碍 。 此外 ， 乳汁
中的咖啡碱进入婴儿体内， 会
使婴儿发生肠痉挛。

更年期： 45岁以后， 女性
开始进入更年期， 情绪本来就
不稳定， 喝茶后更易冲动， 有
时还会出现乏力 、 头晕 、 失
眠、 心悸、 痛经等现象。

既然女性在特殊时期不宜
饮茶， 不妨改用浓茶水漱口，
会有意想不到的效果。 怀孕期
孕妇容易缺钙， 此时用茶水漱
口可以有效预防龋齿。 更年期
易有不同程度的牙齿松动， 用
茶水漱口则可以防治牙周炎。
具体的方法是： 取优质茶5克，
用40毫升开水冲泡30分钟， 然
后分早、 中、 晚三次含漱， 冲
泡的水温以80-90摄氏度为宜。

(米兰)
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