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最近的天气实在是让人一言难尽，
可谓是“幼崽收割机”，让无数爸妈头疼
至极。很多孩子莫名其妙发起了高烧，
嘴里还长了好多溃疡，喉咙痛得啥都吃
不了，罪魁祸首正是传染性极强的“疱疹
侠”（疱疹性咽峡炎）。

疱疹性咽峡炎是由肠道病毒引起的
以急性发热和咽峡部疱疹溃疡为特征的
急性传染性咽峡炎，夏季是流行季节，传
染性强，主要通过接触和呼吸道等途径
传播，在托儿所、幼儿园等儿童集中的地
方易造成流行。

疱疹性咽峡炎主要有以下特点：
1.快速推倒一大片
主要通过密切接触病人的粪便、疱疹

液和呼吸道分泌物以及疱疹液及被其污
染的手、玩具、床上用品等而发生感染。

2.挑人下手
多发于5岁以下儿童，免疫力低下的

成人（如产后妈妈）也可感染。
3.挑时间出动
每年4~7月是高发季节。
4.中招了，超痛
主要表现为发热、咽峡部疱疹、咽

痛、流涎、因咽痛影响进食。
疱疹性咽峡炎在没有合并细菌感染

的情况下，引起的并发症较少，几乎不会
出现重症危及生命。

该病为自限性疾病，一般病程 4～6
日，重者可至2周。

手足口病和疱疹性咽峡炎有啥关系？
手足口病和疱疹性咽峡炎是“表兄

弟”，引起感染的病原体、传播途径、易感
人群、流行季节，都是一样的。

两者都是由肠道病毒所引起的疾
病，具有一定相关性，而且二者病毒间有
许多重叠，导致症状与传播非常相似。
二者口腔的咽部和软腭都会长疱疹，并
会伴有不同程度的发热和咽痛。

而不同之处在于，疱疹性咽峡炎就是
在嘴巴里长了水泡，而手足口病不只是嘴
巴里长水泡，手上、脚上、身上都可能有。

孩子不小心中招，家长这样护理
1.勤测体温
注意患儿体温变化，防止热性惊厥。

患儿体温超过39℃时，应服用退烧药，或
通过冷湿敷法、温水擦浴法进行降温。

2.多喝凉水
热水会加剧患儿口腔疼痛，鼓励多

喝凉水，可多次少量喝水。
3.清淡饮食
患病期间注意休息，多吃新鲜蔬菜

及营养丰富易消化的流质、半流质食物，
味道要清淡，温度偏凉一点。

4.避免外出
患病期间尽量避免外出，暂不与其

他儿童接触。
5.密切关注
密切关注患儿的精神状态，如果孩

子出现以下症状，建议及时就医：
1.高烧持续不退，38.5℃超过3天；
2.精神萎靡、嗜睡、不吃东西、有频繁

恶心、呕吐；
3.惊闹不止、烦躁不安、呼吸急促、心

率增快、面色苍白（退热后也不缓解）；
4.肢体频繁抖动、惊跳，睡眠受到严

重影响；头痛、眼球上翻、出冷汗，甚至惊
厥发作。

不想被“疱疹侠”盯上记住这4点
1.勤洗手
饭前便后、外出回家后要用流动清

水及洗手液或肥皂洗手，持续至少20秒。
2.勤清洁
定期对孩子的餐具、衣物、玩具等物品

进行清洁消毒，做好家里卫生清洁工作。
3.少出门
该病流行期间，应尽量避免带儿童到

人群聚集、空气流通差等密闭公共场所。
4.常通风
每日开窗通风2~3次，每次不少于30

分钟。
来源：健康安徽

喉咙“长水泡”、高烧……这病传染性超强，专挑孩子下手！

炎炎夏日，风油精、清凉油、藿香正气
水等“国民解暑药”，是许多家庭的常备
品。然而，若不加区分地随意使用，不仅
无法有效防暑，甚至可能带来风险。例
如，仁丹、人丹的成分和功效不尽相同，不
是人人都能用；藿香正气类药物，有的含
有酒精有的不含，而且不是所有中暑都适
用等。因此，了解药性、分清功效、对症下
药，是保证安全有效的必要前提。

清凉油和风油精用法相似药效不同

清凉油和风油精，防暑的同时还能止
痒，价格便宜实惠，是居家外出的必备圣
品。很多人认为这两者功效相同，但它们
从成分、功效上来说，都有所不同。

从成分上来看，清凉油主要含樟脑、
樟脑油、薄荷脑等成分；风油精除薄荷脑、
樟脑外，还含有水杨酸甲酯。从功效上来
看，清凉油侧重缓解头晕、头痛、鼻塞和中
暑等症状；风油精因含有水杨酸甲酯（解
热镇痛抗炎药成分），更适用于蚊虫叮咬
后的局部皮肤炎症反应和镇痛。

清凉油和风油精并不是每个人都能
用，尤其是以下情况。

1.皮肤烫伤、损伤或有溃疡时，使用
后会刺激伤口并延缓愈合。

2.容易过敏的人。使用后，如果皮肤
出现皮疹瘙痒、局部红肿等情况，应该马
上停止使用。

3. 孕妇和 3 岁以下儿童，慎用风油
精。

4.哺乳期妇女避免涂抹在乳头及乳
房区域。

5.眼部、口鼻及周围黏膜部位，禁止
使用清凉油和风油精。

藿香正气类药物和十滴水适用不同
原因所致中暑

藿香正气类药物、十滴水都是夏季常
用的中成药，这两类药用对了可以缓解轻
微中暑，但是，很多人分不清楚藿香正气
类药物、十滴水，哪款含有酒精，阳暑和阴
暑分别该选哪一种？孕妇、儿童能不能用
……

藿香正气类药物主要含广藿香油、紫
苏叶油、苍术、陈皮、厚朴（姜制）、茯苓、白
芷、大腹皮、生半夏、甘草浸膏等，其中藿
香正气水一般含有酒精。十滴水主要含
樟脑、干姜、大黄、小茴香、肉桂、辣椒、桉
油等，辅料为酒精。

这两类药物有的含酒精，有的不含酒
精。例如藿香正气类药物，包括藿香正气
水、藿香正气口服液、藿香正气片、藿香正
气胶囊、藿香正气软胶囊、藿香正气滴丸
等。其中只有藿香正气水含有酒精。

十滴水包括十滴水、十滴水胶丸、十
滴水软胶囊，其中，只有十滴水含有酒精。

因此，藿香正气水、十滴水一般都含
有酒精，要特别注意不要和头孢菌素类
（如头孢氨苄、头孢呋辛酯等）、甲硝唑、替

硝唑、呋喃唑酮等药同时服用，以免引发
双硫仑样反应。而藿香正气口服液、藿香
正气片、藿香正气胶囊、藿香正气软胶囊、
藿香正气滴丸，十滴水胶丸、十滴水软胶
囊等都不含酒精，因此，对酒精过敏人群、
老年人、儿童就可以选择。

藿香正气类药物不适用所有中暑。
中医把中暑分为阳暑和阴暑。阳暑主要
是指因为在高温、通风不良、湿度较高的
环境下长时间劳作所致病症，主要表现为
头晕、头痛、胸闷、口渴、多汗、心悸、面色
潮红等。阴暑是指“暑热在内、寒湿在
外”，通常是因为错误的方式解暑而引
起。如从高温的户外突然进入冷气大开
的室内；出一身汗之后立即洗冷水澡、喝
冷饮，引起皮肤毛孔收缩、身体难以散热
而中暑。中暑者主要表现为畏寒头痛、发
热无汗、鼻塞流涕、口渴咽干、四肢酸痛、
胸闷恶心和呕吐腹泻等症状。

藿香正气类药物适合治疗阴暑，不适
用于治疗阳暑，如果阳暑患者使用藿香正
气类药物可能会导致体温进一步升高甚
至高热；阳暑可以在医师的指导下，用十
滴水治疗。但如果整个人已经很不舒服
了，甚至已经出现高热、晕厥等热射病的
情况，一定要及时就医。

在服药期间，忌吸烟、忌饮酒、忌食辛
辣、生冷、油腻食物，不要同时服用滋补性
的中药；孕妇和对酒精过敏的人群不能用
十滴水；藿香正气水不建议儿童、孕妇、哺
乳期妇女使用；如中暑，在服用藿香正气
类药物、十滴水后症状还未缓解，要马上
去医院。

仁丹和人丹成分相近功用有别

仁丹和人丹作为另外两种解暑的常
用药，常被人混为一谈。两种药物在成
分、功能、安全性上都不能画等号。

成分
相同的成分：仁丹和人丹都有薄荷

脑、肉桂、甘草、儿茶、木香和冰片。
不同的成分：仁丹有陈皮、檀香、砂

仁、豆蔻（去果皮）、丁香、广藿香叶和朱
砂。人丹有桔梗、樟脑、小茴香、草豆蔻和
丁香罗勒油。

功能
仁丹，清暑开窍。用于中暑引起的恶

心、胸闷、头晕、晕车、晕船。
人丹，驱风健胃。用于消化不良、恶

心呕吐、晕船、轻度中暑、酒醉饱滞。
安全性

仁丹，含有毒性中药朱砂（朱砂的主要
成分为硫化汞），高血压、心脏病、肝病、糖
尿病、肾病等慢性病患者，孕妇或正在接受
其他治疗的患者，均应在医师指导下服
用。服药后症状无改善，就要去医院就诊。

人丹，含有樟脑，婴幼儿和孕妇禁用；
脾胃虚寒泄泻者慎服。服药后症状无改
善，应去医院就诊。

注意：仁丹和人丹不要一起服用。
来源：健康中国

夏日解暑药，你用对了吗？

在临床营养科的日常工作中，我
们见到了不少减重后又反弹的案例，
其中一位减重者令人印象深刻。她
姓刘，今年25岁，身高163厘米，之前
的体重一直在65千克左右徘徊。刘
女士曾多次短期尝试各种减肥方法，
但收效甚微。工作后，她下定决心节
食减肥，每天只吃一些水煮蔬菜和少
量鸡胸肉，在坚持 3 个月后，她的体
重成功下降到 55 千克。达到预期
体重后，刘女士又恢复了正常饮
食。然而，没过多久，她的体重就开
始迅速反弹，甚至上升到 67 千克，

比减重之前还要重。她感到非常沮
丧和困惑，不明白为什么辛辛苦苦
减掉的体重就这么回来了。

减重为何容易反弹
2024 年 11 月，《自然》杂志发表

的一项研究结果显示，即使大幅减
重后，身体的脂肪细胞仍携带了对
肥胖的“记忆”。这一发现或许解释
了为何人们成功减重后仍很难维持
体重。针对刘女士，我们先来分析
一下她恢复正常饮食后体重快速反
弹的原因。

1.能量消耗适应性下降

一个人严格控制饮食时，身体
为了适应低能量摄入，会自动降低
基础代谢率，以减少能量消耗，维持
相对平衡。极端节食会导致肌肉量
流失显著，基础代谢率降低。

2.脂肪细胞对肥胖的“记忆”
截至目前，针对脂肪细胞对肥

胖“记忆”的持续时间，研究者尚未
给出确切答案。它可能存在一个特
定的时间窗口，也可能会一直持续
下去。

3.社会和心理因素
刘女士在节食减重期间，一直压

抑着自己的食欲，但这种对食欲的克
制很难长期维持，一旦达到目标体
重，就可能放松要求，甚至引发补偿
性暴食，从而导致体重迅速反弹。

反弹的体重都是脂肪吗
在减重过程中，人体的肌肉、水

分会和脂肪一起减少。大量临床研
究发现，降低能量摄入的减重分为
两个时期。前期体重快速下降期，
减掉的体重主要成分不仅是脂肪，
还包括水分和肌肉。后期体重维
持期，体重下降速率减慢，但减掉
的更多是脂肪。而在体重反弹期，
脂肪增加得更快。也就是说，即使
反弹后的体重和减重前一样，体脂
率很可能会更高。

其实，减重反弹对身体危害很

大。首先，反弹会影响人体代谢功
能。多次减重和反弹会导致基础
代谢率下降，进一步加重肥胖问
题。其次，研究显示，体重波动大
的人，患心血管疾病的风险比体重
稳定者更高，反复的体重波动甚至
比持续肥胖更危险。再次，减重失
败和体重反弹会给减重者带来巨
大的心理压力，反复减重失败可能
引发焦虑、抑郁等心理问题。

如何防止减重反弹
1. 明确自身肥胖情况，设定合

理目标。
首先要明确自身的肥胖程度，

设定合理的减重目标。可以结合
体质量指数(BMI) 、体脂率、腰围、
腰臀比、内脏脂肪面积等多个指标
进行肥胖评估;也可以到医院做一
个人体成分分析检查。在明确是
否肥胖及肥胖程度后，再设定减重
目标，不要追求快速减重。多次反
弹的减重者最好选择进程较慢的
减重方案。

2. 调整饮食习惯，改善饮食结
构。

一日三餐确保蛋白质、脂肪和
碳水化合物的均衡摄入，食物种类
做到多样化，避免过度节食或单一
饮食模式。减重期及减重后的维持
期，都要建立健康且可长期坚持的
膳食模式，这是避免体重反弹最重
要的一步。

3.长期坚持运动。
合适的运动不仅可以消耗能量

和脂肪，还可以保持或提高肌肉含
量，提升基础代谢率和身体素质。
建议减重者每周至少进行 150 分钟
的有氧运动和抗阻训练，结合自身
喜好选择有趣、可坚持的运动方式。

4.保证睡眠充足。
睡眠不足会影响身体激素水

平，导致食欲增加和代谢紊乱。每
天保证7~8小时的优质睡眠，有助于
维持身体的正常代谢和激素平衡，
减少体重反弹的风险。

5.每天坚持测量体重。
每天清晨起床后，在空腹状态

下、排空大小便后，固定时间到固
定体重秤上测量体重，做到对自己
的体重心中有数。

6.做好饮食记录。
做好一日三餐饮食记录，这其实

就是对自己饮食行为的监测。日常
生活中可以使用食物秤，用久了或许
就可以做到熟练评估食物的摄入量，
为长期维持减重成果打好基础。

7.寻求专业帮助。
通过调整生活方式，但未达到减

重效果的人，可以到医院健康体重管
理门诊就诊，寻求专业帮助。肥胖是
一种疾病，减重者不应抵触医疗手段。

来源：健康中国

辛苦减重，如何才能不反弹？


