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秋天天气干燥，水分容易丢失，很多人都会觉得

口、鼻、皮肤干燥。所以，秋天养生，“养肺”是主题。那

么怎样养肺？有三种食品最值得推荐：百合、雪梨、冬

虫夏草，即“养肺三宝”。

一、“养肺三宝”的特殊功效
（1）百合 色白入肺，很多白色食品都入肺经，滋

肺阴，益肺气，例如百合、莲藕、莲子、白木耳等，都有润

肺作用，其中百合为清肺润燥的上品，味甘，性微寒，入

心、肺经，有很好的养阴润肺、清心安神的作用，常用于

肺阴不足、心神不宁引起的口干鼻燥、心烦失眠等。

（2）雪梨 雪梨味甘甜、微酸，性凉，入肺、胃经，具

有生津止渴、润燥化痰、解酒的作用，秋天吃梨可以清肺

润燥，还可以止咳化痰。不仅是梨肉，梨核、梨皮也有生

津润燥、清热化痰的功效，所以说“雪梨全身都是宝”。

秋天口干时，吃一个新鲜多汁的雪梨，马上会感到口中

润泽，神清气爽。如果伴有咽痒咳嗽、干咳少痰、喉咙嘶

哑等，用1个雪梨与10克川贝一起炖水喝，有良好的润肺止咳效果。

（3）冬虫夏草 冬虫夏草主产于我国青海、西藏、四川等地的高寒地带

和雪山上，性温，味甘香，入肺、肾经。肺、肾二脏在中医理论中是一对联系

非常紧密的脏器，二者的生理功能和疾病状态都会相互影响。冬虫夏草对

于肺肾两虚者，有很强的养肺补肾的作用，为名贵滋补中药材。现代研究已

确认，冬虫夏草能显著提高免疫力、调节心率和血压。可以单药服用，或配

合其他药材同用。可以煎水、炖汤、做成药膳服食，也可泡酒、泡茶饮。

二、推荐几款养肺食疗方
（1）百合莲子炖木瓜 配方及做法：百合 5 克，白莲子 5 个，木瓜 1 个

（250克左右），白冰糖适量。将木瓜从一边剖开，把洗净的百合、莲子、冰糖

放入木瓜中，加适量水，再把切开的木瓜合上，一起放入蒸笼中蒸熟即可食

用。本方是滋阴润肺、养颜美容汤。适用于各种人群，尤其是皮肤干燥、口

干舌燥、大便秘结者。

（2）百合川贝炖雪梨 配方及做法：百合5克，川贝5克，雪梨1个。把

雪梨洗净，切片，与洗净的百合、川贝一起，加水炖煮，文火炖半小时左右即

可，百合雪梨一起吃。本方侧重润肺化痰、止咳。适用于肺阴不足，干咳少

痰、口干、舌干者。

（3）冬虫夏草老鸭汤 配方及做法：老鸭1只，冬虫夏草5至10枚，葱、

姜、食盐适量。将老鸭去毛及内脏，洗净后，放在砂锅内；再放入冬虫夏草和

食盐、姜、葱等调料，加水，以小火煨炖，至鸭肉熟烂即可。本方补益肺肾效

果极佳，特别适用于久病体

虚、四肢无力、自汗盗汗、腰膝

酸软的患者。来源：人民网
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打电话、发信息、刷视频……

手机、电脑是成年人的工具，如今

似乎成为了陪伴孩子成长的“亲

密伙伴”。今天，上海市第一妇婴

保健院妇幼保健部主任花静为大

家科普，如何管住孩子爱看电子屏幕的“毛病”。

“越早地过度接触屏幕，对孩子的负面影响可能越

大。”花静说，长期接触屏幕会对孩子产生持续性的改变，

即使现在不看了，危害也会延续一段时间。具体而言，过

度接触屏幕会给孩子的身心带来以下问题：

视力差 长时间使用手机等电子产品，不一定会直

接导致近视，但会增加患病的可能，主要与近距离用眼、

缺乏户外活动有关。

睡不好 电子屏幕发出的蓝光会抑制褪黑素分泌，

影响孩子睡眠。

认知差 花静表示，婴幼儿阶段（尤其是3岁以内）

是大脑发育最快速的时期，对外界环境刺激更加敏感。

花静说：“很多研究都已显示，长期暴露于电子屏幕会影

响幼儿的智力、学习能力、注意力、语言功能等。”

长不高 孩子的身高，三成取决于运动、睡眠等后天

因素。长期看屏幕会让孩子形成晚睡的习惯，而夜晚正

是儿童生长激素分泌的高峰时段，睡眠质量变差可能对

孩子生长发育造成不良影响。

社交少 离不开手机的孩子，会减少与玩伴交流互

动的时间，不爱和同龄人一起玩耍、运动。

吃饭难 一般1岁以上的孩子，就可以利用餐具尝

试独立进食了，到 2 岁左右就能完全利用餐具自己吃

饭。但实际情况是，总有家长担心孩子独立进食会吃不

饱，亲自喂才能让孩子多吃点，以至于有的孩子到了三四

岁甚至5岁还需要家长喂。“这样非常容易让孩子失去对

食物的兴趣，于是家长就会认为是饭菜不香，让孩子边看

屏幕边吃，由此形成恶性循环。”花静说。

别再用屏幕“打发”孩子 花静说，父母要用正确的

方式带好孩子，建议做到以下几点，让孩子科学、合理地

接触电子屏幕，保证身心健康成长。

严格控制时长 花静强

调，总体原则是年龄越小，越应

避免接触电子屏幕。世界卫生

组织曾发布过一篇报告，指出

2岁以下幼儿不应接触任何电

子屏幕，2至5岁孩子每天接触电子屏幕的时间不能超过

1小时。

尽量只在白天看 花静建议，应根据孩子的作息选

择观看时间，一般以晚餐为界。例如，孩子在入睡前的3

小时应避免接触电子屏幕，家长也可以多和孩子做些亲

子小游戏、带着孩子一起运动等。

限定观看场合 1、不在餐桌上看。避免延长进食时

间、吃得少、不吃饭等情况的出现。2、不在书桌上看。如

果孩子写作业时家长在一旁使用手机、电脑等，或直接把

手机放在桌上，孩子易被分散注意力。3、不在床上看。

千万不能在睡前接触屏幕，孩子睡觉前最好听故事或看

纸质书。4、不在车里看。许多家长喜欢开车时将孩子放

在后座并给他一部手机，但行驶中的车难免摇晃，时间长

了会让孩子视力受损。

来源：生命时报

爱看电子屏幕不利于孩子身心健康

提到痢疾这个疾病大家并不陌生，但对

于小儿患上痢疾后，各位爸爸妈妈该如何应

对呢？位于宝丰步行街北头东侧的陈君霞

诊所陈医师给我们支招。

陈 医 师

说，小儿痢疾

主要常见症状

有腹痛、腹泻、

黏液脓血便、发热、呕吐、脱水等。严重的还

会出现抽搐、昏迷、嗜睡、脸色发灰、血压下

降、呼吸困难等临危症状，称为“中毒性痢

疾”。但也有些婴儿得了痢疾后症状不如上

述明显，腹泻不明显、大便无脓血，仅有少量

黏液及消化不良之稀便，不发热或轻度发

热，因此，易误诊为肠道炎或消化不良。小

儿患了痢疾应积极治疗，要注意以下几点：

（1）普通痢疾可选用泻痢停、氟哌酸、呋

喃唑酮（痢疾灵）、小檗碱（黄连素）等药物治

疗。不能口服者可肌内注射庆大霉素等抗

生素。高热抽风昏迷的中毒性痢疾应及时

进行抢救。疗程不少于7~10日，以免反复发

作成为慢性痢疾。

（2）吐泻严重者应立即输液，以防止脱水

及酸中毒。

（3）患儿饮食原则是既要营养丰富,又要

易于消化，少量多餐。病初可吃清淡流食，

随着病情逐渐

好转，可吃半流

质，选择细软少

渣的食品。

（4）对于急性痢疾，实证则以祛邪为主，

治以消食导滞，祛风散寒，清热化湿。常见

的症型：1、伤食泻使用消乳丸合大安丸加

减。2、风寒泻使用藿香正气散加减。3、温热

泻使用葛根芩连汤加减。4、脾虚泻使用参苓

白术散加减。5、脾肾阳虚泻使用附子理中丸

合四神丸加减。

（5）反复发作的慢性痢疾用中药治疗的

同时，也可进行局部药物灌肠。慢性痢疾杆

菌的耐药性强，要坚持彻底治好为止。

痢疾的预防尤为重要，要教育小孩子从

小养成讲卫生的好习惯，饭前便后洗手，生

吃瓜果蔬菜必须洗烫或消毒，把好进食关。

（真真）

怎样防治小儿痢疾？

健 康 教 育 专 栏

日前，县医疗健康集团人民医院康复医

学科接诊了一位 18 岁的花季少女琪琪（化

名），然而4个月前她却因外伤后腰椎爆裂骨

折，形成脊髓损伤，经过急救后转入该院做

康复治疗。虽然琪琪逃过了死神的魔爪，但

双下肢截瘫，大小便失禁，失去生活自理的

能力，不对生活抱有希望的她，始终处于焦

虑抑郁的状态。

琪琪转入该院并开展相关检查后，康复

医学科主任李振豪带领康复团队为琪琪制

定了个性化治疗方案，综合运用中医针灸和

以运动疗法为主的现代康复功能锻炼，最大

程度改善患者双下肢肌力和平衡功能，防止

肌肉萎缩、关节僵硬和双下肢静脉血栓形

成，为进一步康复训练打好基础。同时，医

疗护理团队加强了对琪琪的心理疏导，从生

活、治疗各方面给予悉心照料，鼓励琪琪树

立信心。在医生和护士的共同努力下，琪琪

积极面对每天康复训练，双下肢知觉也逐渐

增强、可以坐起来、慢慢站起来……更加令

人惊叹的是，经过三个月全面、系统的康复

治疗，琪琪原来完全不能活动、没有生理反

应的双下肢已开始恢复，如今右下肢肌力4+

级，左下肢肌力5级，坐位平衡3级，站位平衡

3级，感觉正常，大小便正常，自行行走，生活

能力基本自理。

琪琪及家属对医院充满感激，将一面

印有“妙手回春 德医双馨”的锦旗送到康

复医学科的医护人员手中，向治疗、陪伴她

的康复团队表示深深的感谢：“从科主任、

主管医师、康复治疗师到护士长、主管护

师，每个人都对我照顾有加，认真对待治疗

过程中的每个环节，是他们的用心才让我

恢复得这么快！”

患者能够康复出院，是患者及家属的最

终愿望，也是县人民医院康复医学科每位康

复医技护成员努力的目标。正是这样的康

复魅力和奇迹，吸引了一批又一批的患者来

院康复治疗。医院也将继续贯彻“能力作风

建设年”活动精神，持续提高医疗技术水平

及服务水平，努力打造康复品牌，为父城百

姓的健康保驾护航。 （李文雅）

高处跌落险截瘫 康复治疗创奇迹


