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研究提醒感冒没症状也传染
流感高发季节将到

!!!!!!

天气转冷! 很快将进入流感

高发季节" 近日!英国#每日邮报$

一篇报道指出! 最新一项研究发

现! 流感在没产生症状前就已经

具备了传染能力%

伦敦大学帝国理工学院在

进行流感动物实验时发现 !患病

后的动物在尚未出现症状前 !病

毒已经传播给同一个笼子和相

邻笼子里的同类 " 研究证明 !一

般感染流感病毒
)+

小时 ! 就具

备了传染能力!而这时往往还没

有出现症状 " 一般来说 !感染病

毒
+"

小时后才会发热& 感染
+!

小时后才会打出第一个喷嚏% 研

究提醒大家 ! 一旦觉得不舒服 !

虽然还没出现感冒症状 !也不要

掉以轻心 !最好戴上口罩 !避免

传染他人%感染流感病毒
",*

天

后 !病毒传染率大大降低 !这时

可以放心摘下口罩 !传染给他人

的风险已经变小% !国川"

女
教
师
为
乳
腺
疾
病
高
发
群
体

!!!!!!

由于女教师普遍工作

繁重!生活压力也较大!是

乳腺疾病的高发群体% 医

学专家表示! 通过健康的

生活方式'定期检查!可以

有效防控乳腺疾病"

/

月
0

日!陕西省户县

举办了一场健康教育知识

讲座! 西安交通大学第一

附属医院教授王健生向女

教师讲授了乳腺疾病的病

因'检查方法及预防措施"

王健生说! 由于女教师既

要完成繁重的备课授课等

日常工作! 又要照顾家庭

起居! 大多数人都缺少运

动和健康的生活方式 !是

乳腺疾病的高发群体"

王健生说! 中国女性

的乳腺癌高发期为
12

至

23

岁以及
43

岁以上两个

年龄段!

15

周岁以上的女

性应该每两年进行一次乳

腺常规检查"其中!轻度的

乳腺增生通过调整心态和

生活习惯可以自愈" 而适

量运动'合理饮食'不抽烟

少喝酒及健康的心态!是预防乳腺疾病

发生的有效办法" !杨一苗"

帮孩子适应新学期
为你支招

!!!!!!

新学期刚刚开头! 怎样让孩

子更好地适应新学期呢( 美国)网

络医学博士* 网站为家长们支了

几招%

-.

转变生活节奏%尽快使孩子

的生活节奏朝上学时靠拢! 早中

晚三餐的时间慢慢恢复到上学时

的钟点! 而且不要让孩子再睡懒

觉! 督促他们每天早早起床进行

户外活动%

).

培养独立性%孩子在学校需

要独立处理很多事情! 所以诸如

准备开学书籍资料' 安排新学期

计划都要让孩子提早完成% 如果

孩子尚小! 那么可以训练他其他

的独立能力! 如练习写自己的名

字'系鞋带等%

/.

辟一块储物区%在家里规划

一块小区域专门存放孩子在学校

里经常使用的东西!如午餐盒'书

包% 这样孩子每天上学就不会到

处找东西%

+.

设定作业时间%每天固定一

段时间让孩子做家庭作业! 并持

之以恒% 你可以陪在旁边读报纸'

做家务等! 并不时检查孩子的进

展%

".

立下放学规律%孩子放学通

常早于大人下班! 所以预先提醒

孩子放学后去哪里或者做什么 !

并使其习惯成自然%

*.

确定紧急联系人%如果孩子

在学校突然生病! 而父母难以从

工作中脱身% 就要事先和学校确

定好紧急情况下的联系人! 由其

负责接送并照料孩子%

%.

常和老师交流%询问老师留

作业是为了培养孩子什么新技

能! 并按照老师的计划有步骤地

辅导孩子%

0

冯国川
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我国每年人均挂 !个吊瓶
普通感冒不用输液

来自卫生部的调查数据显示! 最常见

的被滥用抗生素是用于输液的青霉素% 中

国平均每年每人要)挂
!

瓶水*!远远高于

国际上
)."

瓶
,/./

瓶的水平!我国俨然已成

)吊瓶大国*% 一项来自中国安全注射联盟

的统计数据显示! 我国每年因不安全注射

导致死亡的人数在
/#

万以上!其中 !每年

约有
)$

万人死于药物不良反应 ! 保守估

计! 每年我国最少有
-$

万人在输液后丧

命%

遏制过度输液现象

一般来说!有口服'打针'输液等至少

三种方式治疗感冒发烧! 在几种给药方式

中!)打点滴最危险*% 无论是输液前未做无

菌化处理'输液过程中出现不良反应!还是

输液时溶液稀浓'输液快慢不当!都可能给

人体带来危害% 轻则出现不良反应!重则危

及生命%

要扭转过度输液! 最关键的是将有关

医疗原则落实成制度% 在基层医疗机构!减

少输液的比率!甚至不允许这种用药方式!

都是可以考虑的管理办法%

在一些发达国家! 为什么感冒的病人

不输液! 只是选择吃点镇痛解热药和维生

素
2

( 因为他们的卫生部门出台有相关的

医疗标准! 医生们必须严格去执行统一的

标准% 在香港!感冒的病人到公立的医疗机

构就诊!基本是不允许进行输液治疗的%

如果任由输液泛滥下去! 将会埋下很

多的医疗隐患!)超级细菌* 的出现已经发

出了警告% 因此!应尽快遏制过度输液这种

怪现象%

普通感冒不用挂吊瓶

生活中有这样一群人! 患上了普通感

冒!却非要让医生给他
%

她
&

输液不可!似乎

以为只有这样才算真正意义的治疗% 中华

医学会江苏呼吸学会副主任委员' 江苏省

中医院呼吸科主任医师史锁芳提醒! 普通

感冒滥用输液治疗无疑是用大炮打蚊子!

没有必要%

专家介绍! 感冒分为普通感冒和流行

性感冒两种! 普通感冒
%34,!$4

由各种病

毒如鼻病毒'腺病毒'呼吸道合胞病毒等引

起% 而流行性感冒则表现为急性上呼吸道

感染! 由鼻腔' 咽或者咽喉部急性炎症引

发% 在病毒感染后!体质较弱的人有时会继

发细菌感染!症状有咽炎'扁桃体炎'气管

炎和肺炎等%

其实普通感冒即鼻塞' 流鼻涕和打喷

嚏!一般是不需要静脉输液的% 对付普通的

病毒性感冒发烧!最好的办法是多休息'大

量喝水'吃些易消化的食物!口服解热镇痛

药物!不抽烟!缓解感冒症状% 若病人出现

了咽炎'喉炎'气管炎等症状!且合并全身

发热'血压升高时!建议给予适量口服抗菌

药治疗! 必要时医生可视情况为患者静脉

输液% 发烧也许会让人不自觉地紧张!专家

解释道!感染性发热由各种病毒'支原体和

细菌引发! 由于病原体代谢产物和毒素作

用于单核细胞
'

巨噬细胞系统!释放出热源

导致人体发热% 换句话说!发热也是机体对

感染因子的一种全身性防卫反应% 感冒后

中度发热的病人!若其身体状况尚可!可以

口服一点退热药!不用特意为此吊瓶%

过度输液危害大

专家提醒!输液不是)万能药*!不可能

)液到病除*% 相反!过度输液还可能导致一

些不良后果%

一'降低人体免疫力% 在自然状态下!

人体对周围环境的病菌具有较强的防御能

力% 如果大病小病都依赖输液!不仅会增强

病菌的耐药性! 还可能干扰人体的正常防

御功能% 久而久之!就会形成难以控制的恶

性循环!降低人体自身的免疫能力%

二'损伤人体肝肾等器官% 俗话说+)是

药三分毒% *输入的药液进入人体后!大部

分都要经过肝脏代谢! 最终由肾脏排出体

外!这会加重肝肾的负担% 长期输液!就可

能对肝肾等器官的功能造成损伤% 如临床

上较为常用的氨基糖甙类抗生素! 除可能

引起肾功能障碍外!还会对听力造成损害%

三'存在较大风险% 既使输液前做了无

菌化处理!溶液的浓度合理!速度得当!输

液也依然存在难以预知的风险% 如身体虚

弱者'心脏功能欠佳者!都对身体)容量*的

变化十分敏感!即使只输入普通生理盐水!

也会加重心脏负担!引起严重的不良反应%

专家提醒!静脉输液发生不良反应的比例!

在所有药物剂型中)高居榜首*!是最不安

全的给药方式%

四'导致人体菌群失调% 人体的体表及

体内寄存着许多细菌! 正常情况下保持菌

群间的平衡!就不会引发疾病% 过度输液会

导致人体固有的细菌菌群失调! 增加细菌

的耐药性! 为今后的治疗带来难以想象的

不良后果%

五'可能造成人体不良反应% 当体内输

入致热'致敏物质!如游离的菌体蛋白或其

他代谢产物时! 这些物质的输入可能造成

人体不良反应!如发热'红疹'瘙痒'肿胀等

过敏性反应!严重者还可能休克甚至死亡%

此外!长期注射浓度过高'刺激性较强的药

物易引起静脉炎等病症% !陈刚"

防衰老的米饭食法
第一大原则"""尽量让米

#淡$

-.

米饭不加油

一方面! 尽量不要在米饭当

中加入油脂! 以免增加额外的能

量!也避免餐后更多地升高血脂%

因此!炒饭最好能够少吃!加香肠

煮饭! 或者用含有油脂的菜来拌

饭!也应当尽量避免%

).

米饭不加调料

另一方面! 尽量不要在米饭

当中加入盐'酱油和味精!避免增

加额外的盐分! 否则不利控制血

压和预防心血管意外%

/.

紫菜包饭适合慢性病人

这里要解释的是!加入醋'用

紫菜包裹' 中间加入蔬菜和生鱼

一类做法是符合清淡原则的% 醋

本身可降低血糖反应! 并能帮助

控制血脂
5

紫菜和生鱼也是对心血

管有利的食材% 故而!只要同时不

吃过咸的菜肴! 紫菜饭卷是相当

适合慢性病人食用的主食%

第二大原则%""尽量让米

&粗$

-.

慢吃米#少吃米

所谓粗!就是尽量减少精白米

饭!也要少吃糯米食品% 它们的血

糖反应过高!对控制血糖和血脂均

十分不利% 只有吃足够多的纤维!

才能有效地降低米饭的消化速度!

同时可以在肠道中吸附胆固醇和

脂肪!起到降低餐后血糖和血脂的

作用% 这样也可以让人吃得慢一

些!食量小一些!有利于控制体重%

实际上!慢性病人大多数都是脂肪

超标的类型!控制体重是饮食调整

措施的第一要务%

).

粗粮与大米同煮

一些营养保健价值特别高的

米!如糙米'黑米'胚芽米等!都有

着比较)粗*的口感% 虽说)粗*有

益健康! 但每天吃百分之百的糙

米饭!口感上觉得不适!难以长期

坚持% 因此!在煮饭的时候!不妨

用部分糙米'大麦'燕麦等)粗*粮

和米饭)合作 *!口感就会比较容

易接受% 最好先把)粗*原料先在

水里泡一夜! 以便煮的时候与米

同时成熟%

第三大原则%%%尽量让米

&乱$

在烹调米饭米粥的时候 !最

好不要用单一的米 ! 而是米 '粗

粮'豆子'坚果等一起上% 比如说!

红豆大米饭!花生燕麦大米粥等!

就是非常适合慢性病人的米食 %

加入这些食品材料! 一方面增加

了
6

族维生素和矿物质! 另一方

面还能起到蛋白质营养互补的作

用! 能够在减少动物性食品的同

时保障充足的营养供应% 当然!更

要紧的是! 这样做能有效地降低

血糖反应!控制血脂上升%

第四大原则%%%尽量让米

&色$

如果选择有色的米! 并用其

他的食品配合米饭! 让米饭变得

五颜六色! 就能在很大程度上改

善其营养价值% 比如说!煮饭时加

入绿色的豌豆'橙色的胡萝卜'黄

色的玉米粒相配合!既非常美观!

又提供了维生素和类胡萝卜素抗

氧化成分! 特别有利于预防眼睛

的衰老&又比如说!选择紫米 '黑

米'红米与白米搭配食用!也能提

供大量的花青素类抗氧化成分 !

帮助预防心血管疾病% !陈东"

长寿秘笈

中西合璧完美复古嫁衣
飞翔的舞者

透视蕾丝的上半身设计 !与

浓烈轻盈的羽毛裙摆! 带来了无

比轻盈的视觉享受% 对爱情执着

而勇敢的坚持! 完全能从一件大

胆的婚纱设计中展露出来%

优雅宫廷风

约瑟芬皇后带动了帝政式剪

裁裙摆的流行!她的优雅与温柔!

也成了此款造型的气质象征% 轻

柔薄透如烟的肩纱设计! 让清新

女王的锁骨看起来无比精致有

形%

温婉东方美

蕾丝立领和鱼尾裙并不是这

件婚纱的全部! 后面是风情无限

的蕾丝与露背! 还有那一颗颗严

谨的丝缎小纽扣! 传达着绝对复

古的文艺情结%

蕾丝美人

水溶车骨蕾丝是欧洲复古风

潮里最经典的高贵面料! 单肩造

型为性感带来强势的视觉效应 !

但修长剪裁的透视花纹! 让女人

的姿态和肌肤都变成了焦点 !想

不注意凝视都很难%

希腊女神

7

形剪裁的希腊式复古婚

纱!女神范儿活生生的真实演绎!

需要雪纺面料充满 )仙气 *!不仅

要有垂坠感! 还要有一级棒的轻

盈感! 婚纱上的蕾丝点缀让新娘

的女神范儿更为突出% !詹丽"

蕾丝正当道
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秋季养肝遵 "法则

肝不好致内分泌失调

!!!!!!

女人一生以血为重!肝有)造血 *')储

藏*')调节血量*和向各脏器)输送血液*的

功能!还有分解营养'调节激素等功能!肝

还是人体最强的解毒排毒系统和营养输送

系统!滋养着女人全身的脏器% 若肝不能完

成这些工作! 则会导致分泌失调! 气血不

和!从而引起各类妇科疾病% 女性在平时的

生活中可以通过什么方法护肝呢(

!(

睡眠要足够

以中医观点而言! 晚上
--

点至凌晨
/

点!血液流经肝'胆!此时应让身体得到完

全的休息!否则肝的修复功能受到影响!体

力无法恢复!连带思考能力也会变得迟缓%

睡眠品质不佳!也会造成肝火上升% 因此专

家建议! 晚上不适宜从事太过耗损脑力的

工作!容易影响睡眠品质% 适当的休息则有

助于强化肝脏!平时累了就要休息% 对肝最

好的方式!就是每天找时间休息% 我们的身

体很敏感!只要忙了'累了!就随时调节'抓

空档休息!比如中午睡午觉!通常疲倦的感

觉都可以清除%

"(

乐观使人健康

由于肝喜疏恶郁! 故生气发怒易导致

肝脏气血淤滞不畅而成疾% 要想肝脏强健!

首先要学会制怒! 即使生气也不要超过
/

分钟!要尽力做到心平气和'乐观开朗'无

忧无虑!从而使肝火熄灭!肝气正常生发'

顺调% 如果违反这一自然规律!就会伤及肝

气!久之!易导致肝玻%

)(

选择合适的锻炼方式

从护肝角度看!一要选好运动场地!以

场地宽广' 视野开阔' 空气清新的地方为

佳&二要选择好锻炼项目!以锻炼体力和耐

力为目标的全身性低强度动态运动为好!

如慢跑' 快速步行 ,每分钟大约
--38-)3

步-'骑自行车'上下楼梯'爬坡'打羽毛球'

踢毽子'拍皮球'跳舞'跳绳'游泳'打太极

拳等%每天
-

次!每次持续
)38/3

分钟!以运

动后疲劳感于
-38)3

分钟内消失为宜%

*(

注意饮食平衡

不要暴饮暴食或常饥饿! 这种饥饱不

匀的饮食习惯!会引起消化液分泌异常!导

致肝脏功能的失调% 所以! 饮食要保持均

衡!食物中的蛋白质'碳水化合物'脂肪'维

生素'矿物质等要保持相应的比例&尽量少

吃辛辣食品!多吃新鲜蔬菜'水果等%

+(

以酸入肝

以酸入肝是指食用酸味食物或药物可

以养肝% 在日常饮食中!可以适当食一些酸

味食品! 但酸味食物并不是一年四季都适

宜吃!比如肝气旺盛时!就不可以吃太多酸

味食品!否则会造成肝气过盛!影响健康%

,(

控制食量

每餐七分饱!晚餐吃得少!睡前不吃零

食! 是养生保肝的不变准则% 摄入优质蛋

白!每天保证)四个一*即)一袋脱脂奶,

)"3

毫升-'一个煮鸡蛋'一两豆制品'一两精瘦

肉*&同时!每周
)

至
/

次的清蒸鱼,每次
/

至
+

两-则是为优质蛋白的摄入锦上添花%

$(

&嘘$字功

中医的)嘘*字功是护肝的重要方法之

一% )嘘*字功练习方法如下+面朝东站立!两

脚自然分开!与肩同宽!两膝微屈!头正颈

直!含胸收腹!直腰拔背% 两手臂自然下垂!

两腋虚空!肘微屈!两手掌轻靠于大腿外侧%

全身放松!两眼睁开!平视前方% !丽丽"


