
□本报记者 马晓非 文/图

电话：4396876 E-mail：xcrbws@126.com 7值班总编 黄延伟 编辑 雷红伟 校对 刘操龙

JIANKANGYANGSHENG GUANGGAO

健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生·······························广告广告广告广告广告广告广告广告广告广告广告广告广告广告广告广告广告广告广告广告广告广告广告广告广告广告广告广告广告广告广告2020年 8月 18日 星期二

进入秋天以后，有些人会有“秋瓜
坏肚子”的经历。此时，气温逐渐降低，
如果大量吃生瓜果，会造成体内湿邪过
盛，对脾胃产生不良的影响，引发腹部
疼痛、腹泻、痢疾等胃肠道疾病。许昌
市人民医院消化内二科主任张志勇提
醒，瓜类大多属于寒凉食物，秋天不宜
多吃瓜类食物，老年人、小孩和肠胃不
好的人尤其需要注意。

“夏天，人们吃寒凉食物比较多，一
般情况下，脾胃比较虚弱。秋季，天气
开始变凉。如果再多吃瓜类等寒凉食
物，就容易导致腹泻或肠胃不适。”张志
勇对记者说。

瓜类是人们在夏季最常吃的食物，
具有清热祛暑的作用。瓜类蔬菜包括
黄瓜、苦瓜、冬瓜等，瓜类水果包括西
瓜、香瓜、哈密瓜等。

虽然刚入秋的时候，“秋老虎”还会
“肆虐”一段时间，容易燥热生火，人们
需要吃一些清热泻火的食物，如瓜类食
物等，但瓜类食物大多性寒凉，随着入

秋渐凉，如果仍然吃得多，就容易伤脾
胃，甚至患肠胃疾病。

张志勇建议，入秋以后，一定要控
制瓜类食物的摄入量。如果是瓜类蔬
菜，不要生吃或凉拌，尽量做熟再吃，如
炒苦瓜、炒黄瓜、炒冬瓜，或者做成汤，
这样对脾胃伤害小；同时，最好放些葱、
姜、蒜、花椒等性热调料，以缓解瓜类蔬
菜的寒凉。

瓜类水果一次不要吃太多，吃后如
果感觉肠胃不适，赶紧喝点儿生姜红糖
水，以缓解脾胃不适。即使没有出现上
火的症状，秋凉之后，瓜类食物也要少
吃。平时脾胃虚寒、大便不成形、四肢
寒凉的人，就更要少吃瓜类食物了。

然而，并不是所有的瓜类食物都性
寒凉，在蔬菜中南瓜就性温，是秋季健
脾胃很好的蔬菜，可以蒸食、做成南瓜
粥或炖南瓜，对改善秋季脾虚很有帮
助。水果中的木瓜也性温，具有促进消
化、健脾胃的作用，可以生吃，也可以做
成木瓜粥等。

入秋以后 当心“秋瓜坏肚子”
本报记者 马晓非

最近一段时间，经常有一些受疫情
影响而出现焦虑、抑郁等负面情绪的群
众，到许昌市建安医院寻求心理援助。8
月 17日，许昌市建安医院副院长寇建华
告诉记者，疫情防控已经进入常态化，要
调整心态，从心理上适应这种形势。

“面对疫情造成的种种影响，有些
人会出现焦虑、抑郁等负面情绪而感到
痛苦。对此，我们要尝试着去理解、接
纳。面对这场空前的疫情，出现焦虑、
抑郁、恐惧等是正常的情绪反应，身边
的 其 他 人 可 能 也 会 出 现 一 些 负 面 情
绪。”寇建华对记者说。

由于国外疫情形势依旧严峻，有些
人担心疫情是否会卷土重来。从公共
场所回来，有些人会反复洗手消毒，身
边有人出现感冒症状就担心自己被感
染，对医院、商场等公共场所非常恐惧，
晚上经常失眠。这些都是因疫情而引
发焦虑、恐惧情绪的常见表现。

疫情发生后，生活环境的改变也令
一些人痛苦不堪。比如，有些人面临失
业或收入减少问题，导致生活压力增
大；出门戴口罩，进门洗手消毒等生活

习 惯 的 改 变 需 要 有 充 足 的 耐 心 去 适
应。这些可能成为生活中慢性压力来
源，让很多人产生无助感、悲观绝望感，
或出现焦虑、抑郁情绪。

“理解了负面情绪出现的正常性，我
们就更容易接纳这些负面情绪。当我们
不再因为负面情绪的出现而自责、痛苦
时，我们就能感到轻松一些，也能够有精
力去应对心理问题。”寇建华提醒。

同时，还要学会放松，不断给自己
减压。有些人长期存在负面情绪，在某
种程度上来讲是不懂得或不愿意尝试
放松，给自己减压。

放松二字说起来简单，其实需要不
断地练习，不断地进行真切体验。放松是
在练习的过程中，通过意志将注意力从负
面情绪转移，给自己一段时间去了解自己
内在的感受、关注自己的需要，从而体会
躯体和心灵休息所带来的压力释放。

寇建华建议，放松方式可以根据自
己的情况进行选择，常用的放松方式有
渐进式肌肉放松、呼吸放松、瑜伽、正念
等，在一个环境舒适、阳光明媚的地方
静静发呆也是一种放松方式。

调整心态 适应疫情防控常态化
本报记者 马晓非

发烧是一种症状，不会烧坏
脑子

“发烧是人体免疫系统为了抵御
感 染 等 而 产 生 的 一 种 免 疫 保 护 性 反
应，对人体有害也有利。可以说，发烧
本身并不是一种疾病，只是疾病表现
出来的一种症状。”周晓娜对记者说，

“如果孩子发烧，说明其身体正在抵抗
病原菌，是一种正常的免疫反应。但
是，发烧时孩子的新陈代谢会加快，消
耗更多能量，从而出现乏力、犯困等症
状。”

大部分发烧都有个自然病程，除
非温度过高，一般不宜急于退烧。多
国儿科专家认为，退热药使用与否，不
仅取决于体温高低，而且取决于患儿
的“舒适度”。如果孩子状态很好，体
温不高，可以先不服用退烧药，只需治
疗引起发热的疾病。

孩子发烧后，很多家长之所以会

“不淡定”，大多是认为如果不及时治
疗会烧坏孩子的脑子，导致脑炎等。

“发烧不会影响孩子的智力，更不会烧
坏孩子的脑子。大家需要搞清楚发烧
和脑炎之间的关系，脑炎不是发烧导
致的，而是孩子患了脑炎后表现为发
烧。”周晓娜说。

相对于发烧，家长更需要关注的是
引起发烧的原因。引起孩子发烧最常
见的原因是感染，包括各种病毒感染、
细菌感染、支原体感染等，其中 70%到
80%属于病毒感染，尤以上呼吸道感染

（普通发烧）最为常见。普通发烧为自
限性疾病，一般5到7天即可自愈。

另外，麻疹、风疹、水痘、手足口病
等呼吸道传染病，支气管炎、肺炎、脑
炎、脑膜炎、恶性肿瘤、泌尿系统感染
等也会引起发烧，这些疾病需及时到
医院就诊。

孩子发烧但精神好，不用急
着吃药、输液

孩子发烧后需不需要立即退烧，

主要取决于两个方面：一是体温是否
超过 38.5℃，二是孩子有没有精神状
态差、烦躁、哭闹、手脚发凉、大汗、面
色苍白等不适情况。

“如果孩子体温没有超过 38.5℃，
而且精神状况良好，能吃、能喝、能玩，
则不必急着给孩子吃退烧药、打针、输
液。”周晓娜告诉记者。

孩子发烧后，有些家长认为打针、
输 液 退 烧 快 ，就 要 求 医 生 给 孩 子 输
液。周晓娜表示，对于普通发烧，打
针、输液与口服用药只是治病的方式
不同，只要孩子的消化功能正常，吃药
能起作用，最好不要打针、输液。盲目
输 液 有 时 会 出 现 输 液 反 应 和 交 叉 感
染，长期输液也会使孩子的抵抗力越
来越差。

孩子发烧后，有些家长混合使用
不 同 药 物 ，甚 至 增 加 服 药 次 数 和 剂
量。周晓娜提醒，一定要在医生的指
导下用药，不合理用药会对孩子的肝、
肾造成损害。此外，滥用抗生素不仅
起不到治疗作用，而且可能增加病菌
对药物的耐药性。

出现这些症状，要及时到医
院就医

孩 子 发 烧 后 ，家 长 不 用 过 于 担
心。但是，如果孩子出现以下情况，应
及时到医院就诊：一是高烧或超高烧；
二是持续发烧，体温不能降至正常；三
是伴有精神差、抽搐等症状；四是伴有
腹泻、呕吐、尿少、口唇干燥、哭时眼泪
少等症状 ；五是伴有咳嗽、呼吸困难
等 ；六 是 3 个 月 以 下 宝 宝 体 温 超 过
37.5℃，尤其是新生儿；七是有热性惊
厥病史、癫痫病史或有热性惊厥家族
史。

有些孩子不需要住院治疗，在医
院就完诊回家后，有些家长一旦发现
孩子体温没有下降，就会带着孩子反

反复复往医院跑。其实，大部分发烧
都有个自然病程。既然有自然病程，
就会有体温反复的情况。

周晓娜提醒，如果孩子没有出现
医生叮嘱的需要到医院处理的情况，
没必要一出现发烧就往医院跑。反复
往医院跑，尤其是在传染病流行的季
节，容易引起交叉感染，导致病情越来
越重。

擦酒精降温不可取，正确进
行物理降温

对于发烧低于 38.5℃，且精神状
态良好的孩子，家长应严密观察病情
变化，优先使用物理降温的方法，如温
水擦浴、冰块降温、贴退热贴等。“最好
不 要 采 用 擦 拭 酒 精 的 方 法 给 孩 子 降
温，因为孩子皮肤比较嫩，酒精容易通
过皮肤被吸收，从而导致酒精中毒等
不良反应。”周晓娜说。

温 水 擦 浴 。 将 孩 子 身 上 衣 物 解
开，用温水擦拭全身，水温应高于体
温，重点擦拭颈部、腋下、腹股沟等部
位，但时间不宜过长，室温不能太低，
防止再次受凉。孩子皮肤较嫩，一定
要轻轻擦拭。

冰块降温。可用毛巾将冰块包裹
起来，置于孩子的颈部两侧、腋下、腹
股 沟 等 处 。 如 果 孩 子 处 于 体 温 上 升
期，出现手脚冰凉、全身发抖等情况，
不宜如此，而应保暖。

贴退热贴。如果孩子体温不是很
高，精神状态也不错，可以下地活动，
家 长 可 将 退 热 贴 直 接 贴 在 孩 子 额 头
上，起到降温作用。

另外，家长要让孩子多喝温开水，
帮助孩子发汗，既可以退烧，又可以补
充水分，防止虚脱，也可以用温水给孩
子泡脚。不要给孩子捂汗，而应该给
孩子穿适宜的衣服，盖薄被，这样才能
很好地散热，达到退烧目的。

孩子发烧了 到底要不要立即吃药

主讲专家：许昌市中心医院儿童重症监护室主任医师周晓娜

孩子一旦发烧，很多家
长就“不淡定”了，立即带着
孩子往医院跑，又是吃药、又
是打针、又是输液，恨不得立
即将孩子的体温降下来。不
少家长还会担心，如果没有
及时退烧，孩子的脑子会不
会 被 烧 坏 ？ 会 不 会 引 起 肺
炎、脑炎？8 月 14 日，许昌市
中心医院儿童重症监护室主
任医师周晓娜告诉记者，孩
子发烧后，家长要做的应该
是先找清楚病因，然后再对
症处理，而不是立即让孩子
吃药，更不要轻易输液。


