
冬季儿童呼吸道感染高
发， 一些心急的家长同时给
患儿吃四五种药物。 专家提
示， 儿童患呼吸道感染后超
量用药、 频繁换药均不可取，
这些做法不仅效果不佳， 还
可能危害患儿身体健康。

“是药三分毒， 过度用
药副作用明显 ， 危 险 性 增
加。” 中国中医科学院西苑医
院儿科主任医师刘昆介绍 ，
治疗呼吸道感染， 无论是西
药的抗生素还是中药的清热
解毒药， 超量使用都会伤害
孩子的脾胃。 临床上经常能
看到孩子因超量用药出现恶
心、 呕吐、 厌食、 腹泻的情
况， 有的甚至出现急性肝肾
功能衰竭。

刘昆介绍， 清热解毒药

在儿科临床应用要适量， 把
握 “中病即止” 原则。 小儿
生理特点是脏腑轻灵， 易趋
康复， 随拨随应， 对药物反
应灵敏， 所以治疗时精准用
药可以达到祛邪不伤正的临
床疗效。

刘昆提示 ， 确定治疗方
案后不要着急换药， 要观察
一段时间， 等待药物在体内
达到有效浓度从而产生临床
疗效。

专家提醒广大家长 ， 药
物选择、 剂量大小、 服药时
间、 用药疗程一定要严格按
照医嘱执行 ， 以保证药物的
有效性和安全性。 孩子一旦
出现呼吸道感染症状 ， 建议
及时前往正规医院就诊。

（新华）
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绿灯

【健康红绿灯】

正确的深呼吸可以增加肺活
量，深呼吸时，胸廓打得更开，吸
入的氧气更多， 使其在身体各个
器官的利用率更高。 方法： 吸—
停 （屏气10-20秒钟） —呼， 过
程尽量均匀平缓。 呼吸时， 让肺
的幅度有两个肋间以上的距离，
保证肺的弹性。 每次控制3-10分
钟内，每天做两三次即可。

洋葱穿衣法， 就是像洋葱一
样层层穿搭： 贴身穿排汗功能好
的衣物， 中层穿毛衣、 绒衫等保
暖性强的衣服， 最外层穿防水防
风材质的衣服比如羽绒服， 以应
对天气变化。 其优势是保证足够
温暖的同时， 还方便穿脱， 在温
差变化大的环境下可随意切换，
不至于着凉或出汗。

洋葱穿衣法保暖效果更佳

一个简单动作就能锻炼肺活量

你会在睡觉前多久洗完澡？
研究发现， 等到体温降到特定温
度时， 人体才会有困意， 催促身
体赶紧睡觉。 如果睡觉前体表温
度升高， 则会影响正常入睡。 洗
澡能促进血液循环， 缓解疲劳，
但也会让身体体表温度升高， 抑
制大脑褪黑素的分泌， 从而降低
睡眠质量。 建议至少在睡前一小
时洗澡。

对于胃有损伤、 炎症甚至溃
疡的人来说， 有些食物可能会带
来刺激 。 比如 ， 高浓度 、 糯米
类、 含酒精和含咖啡因的食物都
可能刺激胃酸大量分泌， 胃酸过
多者和胃食管反流患者餐前吃会
加重不适感。 相对而言， 吃富含
淀粉的主食之后再吃这些食物，
其中的糖、 酸、 刺激性成分都被
主食食糜稀释， 对胃的刺激就会
减小一些。

4类食物不建议空腹时吃

洗澡后立刻睡觉影响睡眠

红灯

教你打好寒冬
□本报记者 陈曦

都说 “围炉聚炊欢呼处， 百
味消融小釜中 ”， 火锅 、 羊汤 、
涮肉是温暖过冬必不可少的仪式
感， 还有人喜欢用人参、 黄芪等
滋补药材煲一锅暖暖的药膳煲全

家人享用。 消化道疾病患者还能
不能好好享受这些美食了？

孟祥提醒， 冬季美食多有温
补功效， 对于体质本身就偏热性
的人群就可能积热在里， 进而导

当前 ， 一些由眼影 、 腮
红 、 口红 、 指甲油等组成的
“儿童梳妆台” 玩具， 在市场
上十分热销。 很多小朋友可能
会在玩耍的过程中效仿家长，
将玩具内的 “彩妆” 涂抹到自
己脸上。 记者近日从海淀区市
场监管局了解到， 实际上， 大
多数儿童彩妆玩具仅供玩偶等
涂饰使用 ， 不作为化妆品管
理。 按照玩具标准生产出来的
“口红玩具” “腮红玩具” 等
产品中可能含有不适宜作为化
妆品原料使用的物质。 因此，
将这类玩具误用为化妆品存在
一定的安全隐患。

海淀区市场监管局相关负
责人介绍， 儿童化妆品， 是指
适用于12岁以下 （含12岁） 儿
童， 具有清洁、 保湿、 爽身、
防晒等功效的化妆品。 如果一
款化妆品的标识有 “适用于全
人群” “全家使用 ” 等词语，
或者利用商标、 图案、 包装形
式等暗示本化妆品使用人群包
含儿童的， 也按照儿童化妆品
管理。

根据 《儿童化妆品监督管
理规定》， 儿童化妆品应当在
销售包装展示面标注国家药
监局规定的儿童化妆品标志

“小金盾”。 也就是说， “小金
盾” 就是儿童化妆品区别于
成人化妆品、 消毒产品、 玩具
等其他易混淆产品的标志， 非
儿童化妆品不得标注这个标
志。

但需要特别说明的是， 我
国对儿童化妆品实行严格监
管， 自2022年5月1日起， 申请
注册或进行备案的儿童化妆品
必须标注 “小金盾”， 但化妆
品包装上标注 “小金盾”， 仅
说明该产品属于儿童化妆品，
并不代表该产品已经获得监管
部门审批或者质量安全得到认
证。 因此， 家长在购买了标注
“小金盾 ” 的儿童化妆品后 ，
可通过国家药监局官网的数据
查询界面或手机下载 “化妆品
监管” App， 输入产品标签标
注的名称， 查询该产品是否注
册和备案。

与成人相比， 12岁以下的
儿童， 特别是3岁以下的婴幼
儿， 皮肤屏障功能尚未成熟，
对外来物质的刺激更敏感， 更
容易受到损害。 “所以家长们
一定不要给3岁以下的婴幼儿
使用彩妆类化妆品。” 海淀区
市场监管局相关负责人提醒家
长。

消化道病怕冷？
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□□本本报报记记者者 周周美美玉玉

儿童玩具“彩妆”存安全隐患

儿童呼吸道感染用药
这些做法不可取

家长购买儿童化妆品
认准小小小小小金金金金金盾盾盾盾盾

超量用药、频繁换药……

◆天气寒冷会引起消化道黏膜血管收缩◆
孟祥介绍， 都市人群由于不

规律饮食、 工作压力大、 精神紧
张， 包括胃溃疡、 十二指肠溃疡
在内的消化道疾病发病率很高。
大部分患者平时没有明显不适，
但是冬季天气突然转冷， 消化系
统疾病就容易复发或加重， 甚至
发生出血。

这是因为较低的气温容易刺
激机体交感神经兴奋， 引起消化
道黏膜血管收缩， 造成黏膜缺血
缺氧。 这时患者会表现为上腹胀

满、 胃脘部冰凉或疼痛、 反酸、
烧心。 溃疡一旦侵犯到胃壁毛细
血管， 就可能引起出血 (大出血
或慢性出血)。

“胃溃疡、 十二指肠溃疡出
血常见的症状有黑便、 头晕、 乏
力、 脸色苍白、 呕血、 出冷汗、
血压下降等。” 孟祥提醒， 若出
现上述症状， 一定要及时到医院
就诊， 否则， 随着出血量增大 ，
可能会引起休克 ， 甚至危及生
命。

◆热性体质过于温补易出现消化道出血◆

致血热， 血热之邪妄行， 容易损
伤胃络。 这也就意味着会增加消
化道出血的风险 。 因此 ， 他提
醒， 本身有消化道疾病的人群冬
季进补一定要适度。

有消化道疾病的人群冬季该
如何照顾好身体？ 孟祥建议， 首
先要注意保暖， 腹部避免受凉，
避免吃生冷食物损耗阳气， 从而
引起胃痛、 胃胀。 其次， 要避免
吃难消化的 、 过酸 、 过甜的食
物， 或者是过多的肉食等， 以免
引起消化不良。 第三， 冬季食疗
一定要根据自己的体质有的放
矢。 对于体质比较弱的人群最好
吃一些比较平性的食物， 比如淮
山、 芡实、 百合， 其中淮山既可
以养阴又可以健脾， 特别适合冬
季食用。 对于平时容易口干舌燥
的人群可以吃点石斛、 白茅根、
玉竹、 西洋参等。 对平时湿热比
较重、 容易口干口苦、 排便不通

畅、 舌苔黄腻的人群， 平时煲汤
时候可适当加一些清热祛湿的食
材， 如溪黄草、 绵茵陈、 火炭母
等。 对于容易手脚冰凉、 阳气不
足的人群， 就可以适当吃些当归
生姜羊肉汤来温补了。

气温骤降下， 平时有慢性消化道疾病的人可能会出现
胃痛、 胃胀、 腹痛、 反酸、 腹泻， 甚至消化道出血等情
况。 消化道疾病为什么怕冷？ 天寒地冻， 如何打响 “保胃
战”？ 我们请广外医院急诊科医生孟祥为您解答。


