
肺炎支原体来袭 发热咳嗽别擅自用药
预防可以多通风 勤洗手 密闭场所戴口罩

健 康 速 递

肚脐长出小鼓包竟是疝气

成人脐疝及早就诊避免危重情况
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调整车座车把 保持正确骑姿

科学使用动感单车避免运动损伤

市第三中心医院开展泌尿疾病义诊

饮食营养

近期，我市各大医院儿科门急诊患儿猛
增，市儿童医院日门急诊量一度破万。不少
患儿高热、剧烈咳嗽，胸片显示有肺部炎症，
病原体检查为肺炎支原体感染。专家表示，
每年11月至转年2月都是儿科门急诊就诊高
峰期。与往年不同，今年高峰期早于往年，
患儿中肺炎支原体感染占比较大。肺炎支
原体人群普遍易感，但多发于5岁以上儿童
和青少年。38℃以上中高热、剧烈干咳是肺
炎支原体患儿主要症状，病程一般2周至4
周。目前，大多数患儿为轻症，无需住院，在
医生指导下合理用药和良好的居家护理能
帮助患儿缩短病程、尽快康复。
专家提醒家长，肺炎支原体通过飞沫传

播，潜伏期为1到3周，容易在家庭和学校中引
起小规模聚集发病，学龄儿童感染肺炎支原
体后要注意休息，不要带病上学。有条件的
多子女家庭也要做好隔离，以免相互传染。
健康人群日常做到室内多通风、勤洗手、密闭
场合戴口罩可以预防肺炎支原体感染。

退热药感冒药别同时吃

大环内酯类抗菌药有效

肺炎支原体感染后，儿童通常会出现发热，
以38℃以上中高热为主。市第三中心医院药剂
科副主任刘文生说，发热是机体在紧急动员全
身各种力量对抗外来病原微生物，这是发热对
生命有利的一面。但5岁以下儿童，尤其是6个
月至3岁阶段发热要警惕高热惊厥的危险。当
孩子出现发热症状，一方面家长要鼓励发热儿
童增加液体摄入，避免脱水还能帮助稀释呼吸
道分泌物有祛痰功用；另一方面可以合理使用
退热药，切勿自行服用抗生素。因为当前患儿不
仅有肺炎支原体感染，还有衣原体、流感等多种
病毒、细菌感染，滥用抗生素可能延误治疗。
世界卫生组织建议幼儿肛门温度达39℃

或腋下温度38.5℃以上使用退热药。世界卫生
组织推荐的退热药有对乙酰氨基酚和布洛芬
两种。6个月以上的孩子可以选择布洛芬（间
隔6至8小时）或者对乙酰氨基酚（间隔4至6
小时），二者任选其一即可，一天不超过4次，
切不可同时服用两种退热药，也不建议联合或

交替使用。2个月以上且6个月以下的孩子，只
能选择对乙酰氨基酚。另外，在退热药起效期
间一般不推荐同时使用温水擦浴退热，更不推
荐冰水或乙醇擦浴方法退热。刘文生还提醒家
长，退热药要按说明书或遵医嘱定时定量服
用。不要擅自同时服用感冒药和止咳药，以防
药物成分重叠引起不必要的毒副作用。退热贴
作用有限，不推荐使用。衣物的多少应以患儿
感觉舒适为准，对婴儿捂汗可能造成危及生命
的捂热综合征。
对于抗生素的使用，市中医药研究院附属

医院急诊内科刘聪医师表示，肺炎支原体是目
前世界上已知能独立生存的最小微生物，既不
是细菌也不是病毒，它导致的肺炎与常见细菌
或病毒的致病方式完全不同。与细菌不同，肺
炎支原体没有细胞壁结构，就像是没有穿
“外套”的细菌，所以大部分抗生素对其无
效。青霉素、头孢类抗生素对肺炎支原体治
疗无效。目前肺炎支原体可以通过相关抗
原及抗体检测来判断。一旦确诊肺炎支原
体，儿童首选治疗药物为大环内酯类抗菌药
物，如罗红霉素、阿奇霉素、克拉霉素等。但
由于我国大环内酯类药物耐药的肺炎支原
体感染较普遍，因此当使用该类药物72小时
后，家长要记得带宝宝复诊，进行药物疗效
评价。8岁以上抗耐药肺炎支原体感染可以
使用四环素类药物，如多西环素、米诺环
素。抗菌药物属于处方药，家长一定要在医生
指导下用药。

干咳不推荐使用镇咳药

中医推拿手法缓解咳嗽

刘聪说，肺炎支原体感染后，患儿会出
现发热、咳嗽等症状，还可能有头痛、流涕、
咽痛、耳痛、消化不良等类似感冒的症状。
通常患儿咳嗽会逐渐加重，一般为刺激性干
咳，日夜均咳，有时伴有少量黏痰，不易咳
出。而且在发热退后咳嗽还可能持续数周。
市妇女儿童保健中心健教科田祯副主

任医师提醒家长，儿童咳嗽通常首先考虑非
药物治疗，12岁以下儿童不建议自行服用镇
咳药物和祛痰药物。剧烈干咳或频繁咳嗽影
响到饮食和睡眠时，可在医生指导下服用镇
咳药物。康复期分泌物较多时，可以使用祛
痰药物，包括口服和雾化药物。家长要鼓励
患儿咳嗽排痰，同时可以空心手叩击拍背，
通过震动使分泌物与呼吸道分离，帮助患儿
将痰咳出。叩击拍背的方法是手指并拢握
成空拳，由下至上拍打患儿脊柱两侧。如果
发现宝宝咳嗽程度愈发加重，精神状态不
佳，或咳出脓性痰，要及时就医。另外，居家
养病期间，家长要引导孩子进行安静和缓的
活动，避免蹦跳、大喊等剧烈活动加剧咳嗽。
如果患儿平卧时咳嗽加重影响睡眠，家长可
以将毛巾被折叠成斜坡状垫在孩子上身和头
部下面，抬高上半身减少鼻咽部分泌物向后
倒流，减轻因此产生的咳嗽症状。

天津中医药大学第一附属医院推拿科刘
新明医生还推荐家长采取中医推拿按摩来止咳
化痰。具体方法一是补脾经，一手将小儿拇指屈
曲，另一手以拇指端循小儿拇指外侧缘指尖向
指根方向直推，一般操作1分钟至3分钟。二是
补肺经，一手持小儿无名指以固定，另一手以拇
指端着力在小儿无名指螺纹面，向指尖方向推
为清肺经，向指根方向推为补肺经。咳嗽初期以
清肺经为主，咳嗽日久肺脾气虚，则以补肺经为
主，一般操作1分钟至3分钟。三是揉五指节，一
手握住小儿手部，使其掌面向下，另一手拇指指
端依次揉五指指间关节，每穴约揉半分钟。

及早鉴别避免危重症

学龄患儿不要带病上学

“肺炎支原体感染后症状虽重，但是肺部
听诊常常没有异常，拍胸片或者胸部CT才发
现肺部感染。查血常规显示白细胞、中性粒
细胞比例、C-反应蛋白正常，后期可轻度升
高。因此早期发现重症和危重症情况，对患
儿预后极为重要。”刘聪说。如果家长发现孩
子有以下情况中的任何一项，都要高度警惕，
需及时就医：持续高热（39℃以上）多于5天或
发热7天以上，体温高峰无下降趋势。出现喘
息、气促、呼吸困难、胸痛、咯血等之一。精神
差、头痛、抽搐、频繁呕吐、不能进食等。
刘聪表示，目前还没有预防肺炎支原体

感染的疫苗。预防感染最重要的是养成良
好的个人卫生习惯，即使已经痊愈也要尽量
远离病原体，少去人员密集的封闭场所，必
须去时可以戴口罩。在人多区域，注意室内
通风，每次通风不少于30分钟。注意勤洗
手，避免用不干净的手触碰鼻黏膜和眼结膜
等。孩子从户外回来后建议用清水清洗鼻
黏膜。过敏体质的儿童患病期间和痊愈后
都要避免接触烟草、宠物、花草等致敏原。
另外，家长对患儿进行饮食调理时应注

意做好以下几点：一是多饮水多排尿，要给
孩子喝白开水，充足补水能有效降温。二是
注意多补充富含维生素A和锌的食物。发热
期间缺乏维生素A易导致呼吸道及消化道黏
膜抵抗力降低，容易引发气管炎、肺炎、肠炎
等。肝脏、蛋黄、胡萝卜、深色水果蔬菜都是
富含维生素A的食物。锌可提高儿童抵抗
力，避免反复感冒和口腔溃疡。含锌较丰富
的食品有贝壳类海产品（牡蛎肉含锌量最
高）、红色肉类、动物内脏、干果类、谷类胚芽
和麦麸等。 本报记者 赵津

最近，王女士肚脐部位突然凸出了一个直径2厘米
左右的鼓包，到医院检查，医生说这是脐疝。成年人发生
脐疝要尽快手术，否则很容易发生嵌顿等危重情况。王
女士很快在我市第三中心医院接受了腹腔镜脐疝修补手
术，术后很快康复。
据市第三中心医院甲乳疝外科李琦副主任医师介绍，

肚脐鼓出的包块在医学上叫脐疝，有小儿脐疝和成人脐
疝之分。小儿脐疝是脐环闭锁不全或脐部瘢痕组织不够
坚强，在宝宝大声啼哭、便秘等腹内压增加的情况下发
生。两岁以内的宝宝脐疝有可能自愈，两岁以后就需要手
术治疗了。成人脐疝多见于肥胖人士，尤其是中年经产女
性。另外，肝硬化等合并腹水的病人脐疝发生率也很高。
李琦说，成人脐疝并不少见，发病率位列原发腹壁

疝的第一位，在疝专科门诊很常见。由于成人脐疝容
易发生疝气急诊情况，医学上叫做嵌顿或者绞窄，表现
就是肚脐的鼓包又痛又硬，整个肚子也会逐渐疼痛起
来，这通常是小肠卡在了疝环处，需要马上就医采取紧
急措施，否则可能有小肠坏死的风险。另外，脐疝不干
预、反复突出也会引起消化不良，出现腹痛、腹胀等症
状。因此成人脐疝要及时就诊，尽早手术治疗，避免小
鼓包引起大问题。
据介绍，脐疝的手术分为传统开放手术和腹腔镜手

术，通常都会使用补片。传统开放手术创伤大，需要破坏
身体正常组织结构用以放置补片。腹腔镜手术属于微创
手术，可以利用腹腔天然空间放置补片，对身体组织结构
基本没有破坏，术后恢复快，疗效好。

通讯员 陈颖

核桃是公认的“补脑”
食品，对于老年人来说，吃核
桃究竟能不能起到延缓大脑
衰老的作用呢？天津中医药

大学第一附属医院老年病科医生刘振葳表示，中医认
为，补脑必须补肾。核桃可以治疗老年人肾精亏虚，通
过补肾达到滋补大脑的功效。但《中国居民膳食指南》
中指出，核桃等坚果油脂含量较多，其能量应该计入老
年人尤其是糖尿病老人一日三餐的总能量中，不建议每
日进食过多。具体来看，核桃的脂肪含量在46%至76%
之间，平均每天吃1个至2个核桃即可。
刘振葳说，现代研究表明，核桃中的很多营养物质

确实对大脑有一定益处，可以起到延缓老年人大脑功能
衰退的作用。核桃中含有很多对人体有益的脂肪酸，可
以滋养脑细胞，增强脑功能。核桃里的维生素E还可以
清除体内的自由基，有抗氧化、抗衰老的作用。另外，核
桃中含褪黑素，可调节睡眠激素，提高睡眠质量。充足
的睡眠可让大脑得到充分休息，对提高老年人大脑记忆
功能也有帮助。 通讯员 东梅 苏玉珂

动 感 单 车
被很多人认为
是减脂利器，受
到很多人的热

捧。天津医院运动损伤与关节镜二病区黄
竞敏主任提醒运动爱好者，动感单车不是
自行车，两者蹬骑锻炼有很大差别。她建
议运动爱好者科学使用动感单车，运动前
尤其是在健身房运动，要像开车一样调整
好单车设施，开始骑行后尽量保持正确的
骑姿，可以最大限度地保护关节避免运动
损伤。

选择合适的车辆 根据自己的身高或者腿
长选择合适的曲柄长度。过长的曲柄可能增加
骑行时膝关节屈曲角度，从而增加关节压力，进
而增加损伤风险。所以曲柄长度应宁短勿长，
一般身高1.65米至1.80米的人，建议选择曲柄
170毫米的车辆。

调整车座高度 车座高度应与髋关节齐
平，这样在骑行时脚踏踩到最低点时，膝关节
屈曲角度可以保持在25度至35度。同时在脚
踏到三点钟方位时，膝关节前方应正好位于脚
蹬轴上方。这样可以在膝关节发力过程中起
到保护作用，否则应调整车座的前后位置。注

意保持车座平行于地面。
调整车把的宽度 其宽度应与肩同宽，

并将车把调整到和车座齐平的高度。然后
肘关节抵在车座前方，握拳并伸直肘关节，
此时拳头的位置应位于车把中心。骑行时，
前臂微屈，躯干与水平面约45度角。车把低
于车座可以增加髋关节屈曲角度，从而在骑
行过程中更多地调动臀部肌肉发力，可以根
据自身情况调低车把以达到更好的锻炼效
果，但也不要超过5厘米。建议刚开始训练
的新手将车把调到与车座齐平。

正确的骑行姿势 运动者要明确动感单

车并不是简单的蹬车，应特别注意蹬车动
作。第一，骑行前，确认第一脚趾根部位于
脚蹬轴正上方。在骑行的过程中，运动者应
该尽量保持膝关节指向前方，也就是与第
二脚趾的方向一致，膝关节不要内聚，同时
要避免膝关节左右摇摆。第二，骑行时，运
动者尽量使用臀肌和腘绳肌发力来踩脚
蹬，放松股四头肌和小腿肌肉。这样可以最
大程度使用臀部肌肉，降低对股四头肌和
膝关节的压力。第三，动感单车训练时会使
用站姿进行骑行。此时，运动者臀部离开车
座，重心前移，需要腹部发力以维持平衡，
这时对核心力量的要求就比较大。运动者
站姿骑行时要维持重心在脚蹬上方，如果
重心前移过多会减少臀部发力，增加膝关
节压力，此时需要重新调整。

通讯员 孙德利

本月10日上午，市第三中心医院泌尿外科将在第
三中心医院分院（天津市河北区江都路220号）开展前
列腺等泌尿疾病义诊咨询。该院泌尿外科主任陈方
敏教授等多位专家出席此次义诊。义诊期间将为50
名市民进行前列腺癌免费筛查。

通讯员 陈颖

健身养生

每天吃1个至2个核桃

老年人补肾又补脑

患儿在市中医药研究院附属医院儿科就诊。 摄影 雷春香
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