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让腹泻患儿喝电解质
饮料？可能加重腹泻

中国疾病预防控制中心研究
员常昭瑞介绍，诺如病毒是引起儿
童急性肠胃炎的主要原因之一。
儿童感染诺如病毒后，会出现频繁
呕吐、水样腹泻等症状，目前还没
有特效药。大多数孩子通过护理
后，3到 7天左右可以恢复。居家
护理的关键是合理饮食、科学补液
和做好家庭防护。喝电解质饮料
的做法并不适宜。

第一，合理安排饮食。患儿处
于剧烈呕吐期时，先短暂停止饮食
1—2小时，可小口多次喂口服补
液盐预防脱水，待症状缓解后再逐
步进食。6个月以下婴儿无需暂停
母乳，照常哺乳，可适当增加喂奶
次数；喝配方奶的宝宝可按照原浓
度喂食，如果腹泻严重，可按照医
嘱更换为无乳糖配方奶。6个月到
3岁的幼儿，呕吐缓解后可选择米
汤、稀粥、烂面条等易消化食物，少
食多餐；急性期避开鲜奶、甜饮料、
高油食物、蛋类等，好转后可少量
补充优质蛋白。3岁以上儿童不用
刻意禁食，选择馒头、苹果泥等清
淡易消化的食物，全程不吃油炸、
生冷、高糖甜品和含糖饮料，大便
成形后逐步恢复日常饮食。

第二，科学补液，防止脱水。
网络上推荐腹泻患儿喝电解质饮
料的做法并不科学，这类饮料糖分
较高，甚至可能加重腹泻。建议首
选口服补液盐，按说明书温水冲
调，少量多次给孩子服用，每次喂
10—20 毫升，间隔 5—10 分钟喂
一次。如果孩子喝不下补液盐，也
可以用米汤加适量食盐代替。

第三，做好家庭防护，避免交
叉感染。家长在照顾孩子后，要用
肥皂和流动水洗手至少20秒。清
理呕吐物和粪便时要避免直接接
触。需要提醒家长注意的是，酒精
对诺如病毒无效，应选用高水平消
毒剂或有效的物理消毒方法。少
量污染物可用一次性吸水材料蘸
取含氯消毒剂完全覆盖，大量污染
物应使用含吸水成分的漂白粉完全
覆盖，消毒至少 30分钟后清除干
净。清除污染物后，对其表面及周
边区域要用含氯消毒剂进行喷洒或
擦拭消毒。孩子的餐具、毛巾等物
品应该单独清洗使用。症状好转
后，建议继续居家满 72小时后再
返园、返校，防止传染其他孩子。

最后提醒大家，如果孩子出现
持续发热、频繁呕吐、腹泻加重、大
便带血或呈黑色，或者出现尿量减
少、口唇干燥、抽搐等症状，应该及
时就医。

喝碳酸饮料、喝醋溶
化结石？缺乏科学依据

夏季天气炎热、出汗增多，肾结
石也进入高发期。发现结石后应该
如何规范治疗，平时又该怎样预
防？北京大学第一医院主任医师李
学松介绍，肾结石是泌尿系统结石

中最常见的结石类型。简单来说，
它是尿液中的钙、草酸、尿酸、胱氨
酸等成分浓度过高，逐渐形成结晶，
最终聚集形成的“石头”。

出汗增多、饮水不足、高盐饮
食、过量摄入动物蛋白等，都会导
致结石形成。此外，近年来职业人
群中的结石患者也明显增多，这与
长期久坐、运动不足以及高热量饮
食等生活方式密切相关。

如果怀疑自己患有肾结石，应
及时到医院检查。诊断肾结石最
常用的方法是B超检查，它经济、
方便，没有放射性。典型结石在超
声检查上会表述为“肾脏内可见强
回声光团，伴声影”。明确诊断后，
应该由医生根据结石大小、位置以
及患者具体情况制定治疗方案。

需要提醒大家的是，一定不要
轻信网络上治疗结石的偏方。比
如“喝碳酸饮料、喝醋溶化结石”等
说法，目前都缺乏科学依据；一些
宣称能够治疗结石的茶饮，可能通
过增加尿量帮助排出部分结晶颗
粒或较小结石，但没有充分证据说
明能够溶解结石。

对于普通人，预防结石最有
效、最简单的方法就是多喝水。建
议养成主动饮水的习惯，不要等渴
了再喝水，要少量多次、均匀补充
水分。同时要避免高盐、高糖、高
蛋白以及高草酸饮食。对于已经
确诊结石的患者，建议根据结石成
分分析结果，在医生指导下进行针
对性饮食调整。

烫伤后抹牙膏、涂酱
油、用冰块冷敷不可取

夏季衣着单薄，烫伤更容易发

生。有些人烫伤后会抹牙膏、涂酱
油，或直接用冰块冷敷。

北京中医药大学东直门医院
主任医师马洪明介绍，这些做法都
不正确。

第一，不要盲目相信涂抹牙
膏、酱油、香油等偏方。牙膏、酱油
等附着在创面表面，既可能刺激皮
肤、增加感染风险，也会遮挡创面
颜色和范围，影响医生判断烫伤深
度，增加后续清创难度。冰块也不
建议直接接触创面，过低温度可能
造成冻伤，使局部血液循环变差，
加重组织损伤。

第二，家庭急救要掌握“冲、
脱、泡、盖、送”五步规范操作。“冲”
是指小面积烫伤后，立即用清凉流
动自来水持续冲洗15到30分钟，
直到疼痛明显缓解，但注意不能用
冰水或冰块。“脱”是指在冲洗降温
的同时，尽早去除受热衣物、戒指、
手表等物品，如果衣物已经粘在皮
肤上，不要强行撕脱，可剪开周围
衣物，将粘连部分交给医生处理。

“泡”是指用常温的水继续浸泡半
小时，进一步缓解疼痛和肿胀，但
是注意不要使用冰块或冰水，以免
造成二次损伤与冻伤。“盖”是指用
干净纱布或清洁棉布轻轻覆盖创
面，不要用纸巾、卫生纸直接贴在
伤口上，也不要自行挑破水疱。

“送”是指根据伤情及时到医院处
理。

出现以下三种情况要尽快就
医。一是烫伤面积较大，部位特殊
的，比如发生在面部、手足、关节、
会阴等部位。二是出现明显水疱、
皮肤发白、发黑或出现感觉迟钝。
三是儿童、老人、基础病患者发生
烫伤。

喝电解质饮料治腹泻、烫伤后抹牙膏？

这份夏季健康“避坑指南”请收好
6月 17日，国家卫生健康

委召开新闻发布会，介绍时令
节气与健康有关情况。健康舒
适度夏，这份指南请收好。

据央视

皮肤为“镜”：脏腑气
血盛衰外在反映

在中医看来，皮肤是人体内部
脏腑气血盛衰的外在反映。

新疆维吾尔自治区维吾尔医
医院皮肤诊疗中心主任吐尔逊·乌
甫尔举例说，辛辣食物入胃会助长

“肺胃蕴热”，而肺主皮毛，胃经又
经过面部，这种内热沿经络上蒸到
面部，就会长痘；熬夜伤“阴”，导致
虚火往上冒，所以熬夜后容易脸色
差、长斑。

“皮肤痒并不只是湿气这一个
原因。”首都医科大学附属北京中
医医院皮肤科主任周冬梅举例说，
荨麻疹的瘙痒主要与“风”有关，而
老年人皮肤干燥瘙痒往往是因为
气血不足、不能濡润肌肤，因此，出
现问题应找专业中医医师面诊。

专家还提示，慢性皮肤病反复
发作是全身气血失调、脏腑功能紊
乱和情志不畅的综合体现，可通过
中医健身功法改善失衡状态。日
常保养皮肤可多吃新鲜蔬果，适当
摄入偏凉性食材，少吃甜食及油
炸、辛辣食物。

个性方案：因人制宜、
辨证调理

皮肤病成因复杂、种类繁多，
各类人群好发疾病不同。

中国中医科学院西苑医院副
院长宋坪介绍，中老年人易患带状
疱疹，在急性期治疗上，刺络拔罐、
火针疗法、中药外敷等中医外治法
尤其“简、便、验、廉”；对于带状疱
疹后遗神经痛，可采用内服中药或
针刺、艾灸、穴位注射等外治法。

青少年中常见的青春痘，则需
分型辨证调理。周冬梅举例说，红
色丘疹、脓疱伴口渴、口臭者，需清
泻肺胃；皮肤特别油并伴便秘、口
苦者，应清热利湿、健脾除湿；长期
熬夜、痘色暗红、反复不愈者，宜滋

阴降火。
对于爱美女性而言，中医美容

除了内调的中药，还可用白茯苓、
珍珠粉等打成细粉，调成面膜，帮
助淡化色斑、提亮肤色；或以针灸
刺激面部及身体特定穴位，对面部
松弛、细纹等都有改善作用。

夏日护肤：急慢分治、
内外合治

夏季高温高湿、日晒增强，湿
疹容易反复发作、瘙痒难忍。

“中医治疗湿疹的核心思想是
‘急慢分治、内外合治’，急性期重
在清热利湿止痒，缓解期重在健脾
养血润燥。”北京市丰台区蒲黄榆
社区卫生服务中心主任医师刘宏
说，生活中应“管住嘴”，少食辛辣
食物和牛羊肉、冷饮等；“管住手”，
痒时不抓挠；“管好情绪”，尽量放
松心情。

婴幼儿湿疹、尿布疹，更是让
广大家长头疼。宋坪支招：以金银
花水湿敷或洗澡是对付湿疹最安
全、经典的方法，给宝宝洗完澡后
还应为其涂抹足量、无香料的婴儿
润肤霜或润肤油，每日数次，保持
皮肤水润。

对于蚊虫叮咬带来的皮肤问
题，中医也有不少“妙招”。比如，
以鲜薄荷叶捣烂外敷叮咬处，能快
速缓解瘙痒，带来清凉舒适感；用
野菊花水湿敷叮咬形成的较大包
块或红肿硬结，能有效消肿散结。

皮肤问题别只看表面

中医专家详解内调外养、科学护肤

长期挖鼻孔有哪些风险？

陕西咸阳一名男子因长期挖
鼻孔，导致鼻腔内动脉血管破裂，
最终不得不通过手术进行修复。

挖鼻孔引发严重后果的相关
案例并不少见。专家介绍，挖鼻
孔最直接的影响就是鼻腔损伤。
鼻腔黏膜上分布着丰富的毛细血
管，长期挖鼻孔会使这些脆弱的
血管受损，导致出血，像该男子动
脉破裂属于较为极端的情况。

挖鼻孔给细菌入侵提供机会

挖鼻孔这个看似简单的动作，
可能破坏鼻腔黏膜，带来一系列
伤害。

污染鼻腔
人们的手指往往携带了大量

的细菌和病毒，当用手挖鼻孔时，
病原体就会被带入鼻腔，破坏鼻
腔内的微生态环境，从而引发一
系列鼻部疾病，如鼻前庭炎、鼻窦
炎等。

伤害呼吸道
鼻前庭皮肤受损后，会失去一

些鼻毛，降低其过滤粉尘和病原
体的能力，削弱了鼻腔的第一道
物理屏障，进而增加呼吸道感染
的风险。

引发肺炎
如果病原体通过挖鼻孔的动

作进入鼻腔，随着呼吸深入呼吸
道，便有可能引发肺炎，尤其是遇
上专攻肺部的肺炎链球菌。

感染颅脑
更为严重的是，当挖鼻孔造成

鼻腔黏膜破损时，细菌可能会通
过破损处进入静脉血管，顺着血
液逆流进入颅内，引发颅内感染，
严重时可危及生命，需及时就诊。

除了对身体健康的影响，频繁
挖鼻孔会让鼻孔扩大、鼻子变形，
严重者还会导致鼻孔不对称、皮
肤出现皱纹等，影响颜值。

清洁鼻子的正确方法

建议日常用生理盐水冲洗，可
以起到清洁鼻腔、湿润黏膜的作
用，还能帮助清除鼻腔内的分泌
物和过敏原。此外，也可使用专
门的鼻腔清洗器，按照正确方法
进行鼻腔冲洗，更能有效地清洁
鼻腔深部。

如果鼻子内有鼻屎，可以用柔
软的棉签蘸清水或淡盐水后，轻
轻探入鼻腔内滚动清除。

需要注意的是，擤鼻涕时，不
要两个鼻孔同时进行。用手指压
住一侧鼻孔，稍微用力，另一侧鼻
孔的鼻涕便会被擤出来，再用同
样的方法擤另外一侧。

来源：新华社微信公众号综合央视
新闻、生命时报

千万不要频繁挖鼻孔

这个常做的动作
藏着健康危机

对付恼人的皮肤病，传承
数千年的中医药经验丰富。国
家中医药管理局 6月 16日举
行的发布会上，中医专家详解
如何内调外养、科学护肤。

据新华社

北京一位社区居民跟随智能设备练习八段锦 新华社发

有调查发现，九成人表示
自己会经常挖鼻孔。缓解鼻
子痒、清除鼻涕，或者只是因
为无聊，久而久之，挖鼻孔成
了一个下意识的行为。这个
很多人常做的动作，却有潜在
的健康危机。经常挖鼻孔有
哪些风险？如何正确清理鼻
子？看专家怎么说。


