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近日，永川区儿童医院邀请该区神女湖小学学生代表走进医院中医科，开展“世界传统医药日，感受传统中医文化
魅力”主题教育活动。图为中医师为学生讲解中草药的不同功效，让学生们体验中药称重。 陈仕川 摄

专家简介
罗征秀：中华医学会儿科分会慢性咳嗽

协作组副组长、哮喘协作组委员，重庆医科
大学附属儿童医院呼吸科主任，重庆市中青
年医学卓越团队（儿童呼吸）负责人。

近日，全国多地医院出现较多肺炎支原
体肺炎感染者，且多以儿童为主。频频登上
热搜的肺炎支原体肺炎到底是什么？有哪
些症状？怎么防治？10 月 20 日，记者采访

了重庆医科大学附属儿童医院呼吸科主任
罗征秀，让她为大家解答。

“肺炎支原体肺炎是指由肺炎支原体引
起的肺部感染，可以累及肺泡、细支气管、支
气管等部位，以 5 岁及 5 岁以上儿童多见，但
也可以见于其他年龄儿童。”罗征秀介绍，今
年在临床上发现肺炎支原体肺炎的患儿较
既往有明显增加。

罗征秀指出，出现这种情况的原因较为
复杂，一方面肺炎支原体感染有流行周期，
今年可能是肺炎支原体肺炎的流行年份，另
一方面是否与近年儿童接触肺炎支原体机
会较少有关尚不清楚。

据了解，目前肺炎支原体肺炎的临床症

状主要表现为：一是咳嗽。早期干咳无痰，随
时间推移，咳嗽转为阵发性或剧烈的咳嗽，可
能出现少量的痰。二是发热。病情较重的肺
炎支原体肺炎，基本上都会发热，并且发热的
峰值较高，持续的时间较长。患儿服用退热
药效果不好，需及时就医。三是其他肺炎相
关的表现。如喘息、呼吸急促等，严重的可能
出现缺氧比如呼吸困难、脸色苍白或青紫
等。如果出现这种情况，就要紧急就医。

“肺炎支原体肺炎最多见的症状就是发
烧和咳嗽。”罗征秀说，重症患儿出现肺内外
的并发症如塑形性支气管炎、胸腔积液、坏
死性肺炎、肺栓塞，以及神经系统、心血管系
统受累等表现。部分儿童对一线药物治疗

不敏感，甚至可能存在耐药情况。
罗征秀表示，轻度肺炎支原体肺炎可

能可以自愈，但收治住院的患者，往往发热
持续时间较久，温度高峰也比较高，咳嗽症
状比较严重，甚至出现气道阻塞、肺栓塞等
并发症，自愈可能性较低，需要积极治疗。

那么，日常生活、上学中应该如何预防
感染、减少传播？罗征秀指出，肺炎支原体
肺炎目前没有疫苗可以预防，可以参照普通
呼吸道感染的预防措施来预防，尽量让小孩
合理饮食、休息，保障身体处于健康状态。
同时要尽量减少人群聚集，少到人多的地方
去。此外，家里有已经患肺炎支原体肺炎的
小孩，要佩戴好口罩。

很多娃中招！感染肺炎支原体肺炎怎么办？
□□ 本报记者 陈元洪

秋季，气温下降、气候干燥，咳嗽高发。
中医认为，咳嗽是由六淫外邪侵袭，或脏腑
功能失调，内伤及肺，肺气不清，肺失肃降，
肺气上逆迫于气道所致。

治疗咳嗽应分清邪正虚实，遵循“急则
治其标，缓则治其本”的原则，辨证论治。比
如，治疗外感咳嗽的风寒证用三拗汤合止嗽
散，风热证用桑菊饮，风燥证用桑杏汤或杏
苏散加减;治疗内伤咳嗽的痰湿证，用二陈
平胃散合三子养亲汤加减，痰热证用清金化
痰汤加减，肝火证用黛蛤散合加减泻白散，
肺阴亏耗证用沙参麦冬汤加减等。

中医讲究“治未病”。防治咳嗽，日常的
调摄和护理也十分重要。

起居:早睡早起别着凉

咳嗽患者平时要早睡早起，晨起后可以
进行一些较和缓的运动，如慢跑、散步、练八
段锦、打太极拳等。注意避免剧烈运动，以
免诱发咳嗽。房间宜温暖舒适，衣被薄厚适
中，切勿当风受凉。咳嗽严重者应卧床休
息，痰多者卧床时取侧卧位。

饮食:清淡营养防过敏

咳嗽患者饮食要清淡、易消化，营养丰
富、搭配合理。平时多吃瓜果蔬菜，多饮水，
避免食用辛辣、油炸的食物及鱼、虾、坚果等
易诱发过敏的食物。下面推荐三个食疗方。

隔水蒸蛋：取鸡蛋1个(不要搅拌)，放入少
许白糖和植物油，隔水蒸熟。临睡前一次服完。

葱白粥：取糯米50克，生姜5片，连须葱白
5段，食醋5毫升；加水煮成粥，临熟时加醋拌
匀，趁热食用。本方适合风寒咳嗽患者食用。

蜂蜜鸡蛋汤：取蜂蜜35毫升，鸡蛋1个；蜂
蜜加300毫升水煮沸，打入鸡蛋，煮至微沸。

情志:积极乐观多沟通

咳嗽患者要重视调节情志，保持积极的
态度，丰富生活内容,怡情悦志，使心气和
顺。可以通过旅游、观看表演等娱乐活动调
整心情。久咳不愈的患者易出现消极、悲观
情绪，家属应给予更多的关心和帮助。患者
也应与家属加强沟通，积极寻求精神支持。

（来源：《大众健康》）

咳个不停，中医有妙方
□□ 首都医科大学附属北京朝阳医院中医科 弓雪峰

专家简介
陈梦婷：重庆大学附

属肿瘤医院营养科主治
医师、注册营养师

厨房是家家户户日
常 出 入 的 地 方 ，但 也 有
可 能 潜 伏 着 危 险 的 健
康隐患。 10 月 19 日，记
者 采 访 了 重 庆 大 学 附
属 肿 瘤 医 院 营 养 科 主
治 医 师 陈 梦 婷 ，为 大 家
科 普 如 何 减 少 厨 房 里
的致癌物。

黄曲霉素

“黄曲霉素是污染食
物的 1 级致癌物，常见于
被污染的花生、玉米、大
米 等 坚 果 、谷 物 中 ，菜
板 、筷 子 如 果 清 洗 不 到
位 ，也 很 容 易 滋 生 黄 曲
霉菌。”陈梦婷建议，要
购 买 正 规 渠 道 、正 规 品
牌的符合国家安全标准
的米、面、粮、油以及坚
果 类 食 品 ，购 买 散 装 时
一 定 要 注 意 查 看 保 质
期，别一次买太多。

“ 不 建 议 选 购 自 榨
油 ，自 榨 油 很 容 易 出 现
黄曲霉素严重超标的情
况。”陈梦婷提醒，别吃
发 霉 、变 质 的 米 、面 、
粮 、油 ，发 霉 的 部 分 不
能 吃 ，去 除 发 霉 部 分 后
剩 余 的 部 分 也 不 能 吃 ，

“ 黄 曲 霉 菌 以 孢 子 形 式
传 播 ，一 旦 出 现 霉 变 ，
整包食物可能都已经被
污 染 ，最 安 全 的 办 法 就
是 都 别 吃 。 发 霉 就 扔
了，别心疼。”

同时，陈梦婷表示，
菜 板 、筷 子 要 选 择 不 易
吸水、透气性好的材质，
用 完 后 及 时 清 洗 并 晾
晒，不要有食物残留，放在通风干燥的地方，并注
意勤更换。

油烟

“炒、炸等烹饪方式产生的厨房油烟，可导致
DNA 损伤或癌变，是中国非吸烟女性罹患肺癌的
重要危险因素之一。”陈梦婷说，油烟还会增加高
血压、动脉粥样硬化、肥胖等风险。

温度过高，是油烟产生的主要原因。“油冒烟
了再放菜”是很多家庭的炒菜经验，但这其实对健
康有害。油温过高，会产生苯、苯并芘等多种有毒
物质及可能致癌物。

如何减少油烟？陈梦婷建议选用精制油而非
自榨食用油，减少爆炒、煎、炸等烹饪方式，善用微
波炉、烤箱等工具，争取多用蒸、煮、凉拌以及烤箱
烤制等烹饪方式。炒菜时，要用新油，高温油炸产
生的苯并芘、杂环胺等有毒物质会累积在油中，用
得越久越危险。烹饪时注意油温不要太高，试着
改变“急火炝炒”的烹饪习惯，采用“热锅冷油”的
烹饪方法。

“一定要用抽油烟机。跟做饭时开抽油烟机
相比，不开抽油烟机患肺癌的风险更高。”陈梦婷
提醒，要选择使用功效强的抽油烟机，在使用抽油
烟机时要“早开迟关”并定期清洁。

煎炸烤带来多种致癌物

“煎、炸、烤烹饪过程，产生的油烟对制做的人
有致癌风险，同时也把多种致癌物留在了食物中，
吃的人也有致癌风险。”陈梦婷介绍，煎、炸、烤让
食物增加风味的同时，也带来了多种致癌物。

如 何 减 少 煎 、炸 、烤 带 来 的 致 癌 物 ？ 陈 梦
婷 建 议 使 用 蒸 烤 箱 ，一 方 面 通 过 改 变 食 材 传
热 ，减 少 烤 制 肉 类 中 杂 环 胺 的 含 量 ，另 一 方 面
可 以 将 食 材 水 分 含 量 调 节 到 不 易 生 成 丙 烯 酰
胺的范围；还可以使用微波炉预处理食材来减
少食材中的水分，以减少肉中的杂环胺。她举
例 说 ，牛 肉 饼 经 微 波 预 处 理 2 分 钟 再 以 250℃
烤制的样品中 PHIP（一种杂环胺）的含量会降
低 86% 。

“研究发现，烤制温度低于 250℃、烤制时间
少于 30 分钟，或煎炸油温低于 150 ℃或煎炸时
间少于 2 分钟，杂环胺生成量较少。”她提醒大
家要注意控制温度与时间，在预处理食材时使
用香辛料和天然抗氧化剂，如大蒜提取物、干迷
迭香、迷迭香油、绿茶、茶多酚等，以减少肉制品
中的有害物质。

厨
房
里
的
致
癌
物

□□
本
报
记
者

程
颖

警惕！

喉癌早期症状
易与咽炎混淆

□□ 本报记者 程卓

专家简介
周莲：重庆大学附属肿瘤医院头颈肿瘤外科主治医师

声音嘶哑、咽喉疼痛、吞咽不适是喉咙发炎的常见
症状，老百姓通常不太重视，吃点消炎含片“灭火”是最
常见的处理方式。但是这些症状也可能是喉癌早期的
表现。喉癌和咽炎虽然是两种不同的疾病，但两者症状
却有许多相似之处，重庆大学附属肿瘤医院头颈肿瘤外
科主治医师周莲提醒大家：如果这些症状反复持续 1 个
月以上，要提高警惕，尽早检查是否有患喉癌的可能性。

喉癌早期的症状易和咽炎混淆

喉部器官对于我们日常生活有着至关重要的作用，
“它有控制呼吸、发音、保护下呼吸道和屏气四个主要功
能。一旦这个部位长了肿瘤，经过治疗后或多或少都会
影响喉的功能。”在周莲看来，全面认识它，早日预防它
的发生显得尤为重要。

“虽然咽炎和喉癌从本质上都是同一个部位的疾
病，但二者却是两种不同的疾病。”周莲解释说，“喉癌是
发生在喉部的一种恶性肿瘤，最常见的病理类型为鳞状
细胞癌，而咽炎是咽部黏膜的炎症，相较于喉癌，更易于
防治。”

喉癌早期会出现持续性声音嘶哑、咳嗽、痰中带血、
咽喉感觉异常、咽喉疼痛等症状，部分患者还可能出现
颈淋巴结肿大。由于这些早期症状和咽炎有许多相似
之处，容易导致老百姓对喉癌与咽炎产生混淆，不能及
时准确辨别，耽误及时就医。周莲强调，如果对症处理
后，这些症状仍然反复持续 1 个月以上，建议大家及早到
医院就诊，排查喉癌的可能性。

饮酒吸烟易诱发喉癌

“吸烟是诱发喉癌的一个重要因素。”周莲表示，烟
中的尼古丁、煤焦油和其产生的苯并芘都是致癌物，烟
龄越长，喉癌的发病率越高，“有一项调查显示，喉癌患
者中吸烟与不吸烟的比例为 30：1，95％的喉癌患者都有
吸烟史。”

其次，过度饮酒与喉癌的发生也密切相关。周莲解
释说，酒精会直接损伤咽喉粘膜表面的细胞，酒精长期
刺激粘膜可使其变性而导致喉癌的发生。而且长期大
量饮酒还会调节 DNA 的甲基化，促进细胞突变，进一步
诱发喉癌的发生。

除了日常生活习惯，长期大量食用腊肉、腊鱼等腌
制品或高糖食物也会导致喉癌的发病风险增加。另外，
慢性喉炎或呼吸道炎症的长期刺激，长期吸入被污染的
空气，如二氧化硫等有毒气体或者铬、砷等生产性工业
粉尘，也易导致喉癌的发生。

周莲表示，长期吸烟饮酒、长期患有慢性咽喉炎、
长期粉尘接触人群都是喉癌的重点筛查对象，这几类
人群要重点关注咽喉不适症状的变化，最好定期进行
健康检查。

预防喉癌从良好生活习惯入手

医学上喉癌治疗主要以手术为主，辅以化疗、放疗、
靶向治疗、免疫治疗等多学科综合治疗。虽然在彻底根
除肿瘤病变的同时尽量保留和重建喉的功能，是近年来
学者们公认的诊疗原则和理想目标，但是经过喉癌治疗
后，还是会对人们的日常生活产生一些影响。

“诱发喉癌发生的很多因素都潜藏在一些不良生活习
惯中，改变或戒除不良生活习惯，是预防喉癌的一种便捷
有效的方式。”周莲说。

首先要戒除长期大量吸烟饮酒的不良嗜好，减少烟
酒对喉部的刺激，其次可以对易引起喉癌的一些癌前病
变进行治疗，比如慢性喉炎、声带白斑、喉角化症等。同
时还要注意避免空气污染、环境污染，包括二手烟的吸
入等等。

周莲强调，当喉部出现不适时应积极就医，防止其
他疾病转变为癌，从根源上对疾病进行预控。

专家简介
宋颖：重庆医科大学附属口腔医

院牙体牙髓科主治医师

“龋齿，就是我们常说的虫牙、蛀
牙，是口腔疾病中发病率最高的疾
病。”近日，重庆医科大学附属口腔医
院牙体牙髓科主治医师宋颖在接受记
者采访时表示，根据第四次全国口腔
健康流行病学调查结果显示，我国 5
岁儿童乳牙龋患率为 70.9%，比十年前
上升了 5.8 个百分点，约 10 个孩子里
面就有 7个有虫牙。

如何预防孩子长虫牙呢？“孩子的
口腔清洁，应该从婴儿出生开始。”宋
颖说，婴儿出生之后，即使一颗牙齿也
没有，家长也应该每天用软纱布、棉球
或毛巾蘸干净的温水为婴儿擦拭牙
龈、清洁口腔。半岁左右牙齿萌出后，
可以继续用这种方法擦洗口腔和牙齿
表面。当多颗牙齿萌出后，家长可用
指套牙刷或软毛刷为孩子每天刷牙 2
次，尤其注意清洁接近牙龈缘的部
位。躲在牙缝间的食物残渣很难通过
刷牙清洁掉，这就需要使用牙线帮助
孩子清洁。

“一定不要让孩子边喝奶边入睡，
残留口腔的奶水会与口腔中的细菌一
起腐蚀牙齿，形成奶瓶龋。”宋颖提醒。

从几岁开始刷牙比较合适？宋
颖 表 示 ，孩 子 2 岁 左 右 开 始 学 习 刷
牙，每次刷牙时，孩子先练习一遍，
家长给予指导、检查和帮助补充刷
牙 ；孩 子 6 岁 以 后 基 本 掌 握 了 刷 牙
方法，但还需家长监督，以保证刷牙
效果。

如何正确刷牙？“首先要选择大
小 适 宜 的 儿 童 牙 刷 ，每 2-3 个 月 更
换 1 次 。 其 次 推 荐 圆 弧 刷 牙 法 ，每
天 早 晚 刷 牙 各 1 次 ，每 次 刷 牙 时 间
不 少 于 2 分 钟 ，晚 上 睡 前 刷 牙 更 重
要 。”宋 颖 说 ，推 荐 使 用 含 氟 牙 膏 ，
至 于 牙 膏 使 用 剂 量 ，0-3 岁 的 儿 童
每 次 使 用 米 粒 大 小 ，3-6 岁 的 儿 童
每次使用豌豆大小。

关爱儿童 从“齿”开始
□□ 本报记者 程颖

专家简介
曹书源：重庆医科大学附属康复医院

主管康复治疗师

上 厕 所 骨 折 ，打 喷 嚏 致 腰 椎 间 盘 突
出，憋笑致鼻动脉破裂……最近，“脆皮”
成了不少年轻人自嘲新标签，“脆皮年轻
人”“脆皮青年”“脆皮大学生”等词引发热
烈讨论。

“‘脆皮’是自我调侃，但也反映出当
下年轻人的健康问题。一碰就坏的‘脆
皮年轻人’现象和快节奏生活、健康观念
缺失等因素相关。”日前，重庆医科大学

附属康复医院主管康复治疗师曹书源在
接受记者采访时表示，现代社会生活节
奏越来越快，对于年轻人而言，没有足够
的时间保证充足睡眠和规律饮食，长期
的生活压力使得他们的身体无法得到充
分休息和恢复，从而导致身体机能下降
和疾病产生。

“ 增 强 健 康 意 识 、保 证 充 足 休 息 时
间、规律饮食和适度体育锻炼等预防措
施都应当被提上日程。”曹书源提醒，在
日常生活中要注意软组织损伤的早期处
理及预防。

曹书源介绍，软组织包括皮肤、皮下组
织、筋膜、肌肉、肌腱、韧带、血管、神经、关
节囊、关节软骨等。软组织损伤发生后，人
们往往根据自己的耐受程度来选择是否需

要就诊。一般发生血管、神经损伤的患者
会有强烈的症状，会及时到医院治疗，而其
他症状不明显的往往被忽略。

“其实，不管损伤的程度如何，都是越
早治疗越好，对于急性期的患者尤其如
此。”曹书源说，急性期损伤以患处肿胀、疼
痛为主要表现，出现局部渗血、水肿、疼痛
剧烈等情况，建议停止或限制运动 1-3 天，
以减少出血、防止受伤肌纤维肿胀。同时，
要注意将患肢抬高到高于心脏的位置，以
促进组织液从组织中流出，并避免使用抗
炎药物。急性期后续阶段，在症状允许的
情况下尽快恢复正常活动，保持心情愉快，
选择有氧运动等。

踝扭伤是生活中常见的扭伤，该如何
预防？曹书源建议，运动前要进行充分的

准备活动，选择鞋底柔软的高帮鞋、弹力绷
带或半硬的支具；适当减少运动量；不要从
高处跳下，以防足部突然受到内翻性暴力
而损伤；平时注意进行踝关节周围肌肉力
量和本体感觉的训练。

每天长时间打字和移动鼠标，手腕关
节因长期密集、反复和过度的活动，导致腕
部肌肉或关节麻痹、肿胀、疼痛、痉挛，这种
症状被称为“鼠标手”，也就是腕管综合
征。如何预防“鼠标手”？曹书源提醒不要
连续长时间用电脑，使用时长 1 个小时左
右就应停下来做做手部操；使用鼠标时，手
臂不要悬空，以减轻手腕的压力，移动鼠标
时不要用腕力而尽量靠臂力，减少手腕受
力。另外，在生活中也要注意增强手腕部
力量。

预防软组织损伤 不做“脆皮年轻人”
□□ 本报记者 程颖
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