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据广东省食源性疾病监测
结果显示，近年沙门氏菌感染
引起的食源性疾病位居广东微
生物性食源性疾病的前 2 位。
南方医科大学公共卫生学院廖
雪梅提醒，处暑后广东气温仍
高，吃凉拌菜、冷藏西瓜等，要
当心沙门氏菌感染引起的食源
性疾病。

沙门氏菌有哪些特点？

在我国，细菌性食源性疾病
中有近一半是由沙门氏菌引起
的。廖雪梅介绍，沙门氏菌在环
境中广泛存在，人群普遍易感，
尤其是 5 岁以下的儿童、孕妇、
65岁以上的老人以及免疫系统
较弱的人，感染后极可能发生严
重症状，甚至致死。

感染沙门氏菌后，多数人在
4-48 小时后出现肠胃炎，典型
症状包括头痛、恶心、发热（体温
升高可达 38℃-40℃）、呕吐、腹
痛、腹泻，症状可持续4-7天，重
者可引起痉挛、脱水、休克甚至
死亡。所以，如果出现腹泻、腹
痛、呕吐等症状要及时就医。

家里哪些食物容易中招？

廖雪梅指出，畜肉类及其制
品、禽肉，以及蛋类、乳类及其制
品等食品，容易污染沙门氏菌。
这些食物污染沙门氏菌有些是
在养殖环节，也有些是在加工环
节被污染的。比如：冰箱里生熟
食材隔离不当，发生交叉污染；

处理食材时，生熟食品共用砧板
和刀具等厨房用品。

高温可有效杀灭沙门氏菌，
100℃数分钟即可杀死。被沙门
氏菌污染过的食物，很难通过闻
气味或尝味道发现异常。因此，
对储存较久的肉类，即使没有闻
到异味也要注意彻底加热灭菌，
以防引起食物中毒。

如何预防沙门氏菌？

专家表示，在加工和制备
食物前后、饭前便后、处理垃圾
之后及处理熟食前都要洗手。
处理生熟食物的砧板、刀具等工
具要分开。用后分别清洗干
净。冰箱中食物要生熟分层放
置，避免交叉污染。熟食和市售
包装即食食品放在冰箱冷藏室
或冷冻室的上层，生的肉、禽、
蛋、海产品、蔬菜等要用塑料保
鲜袋或适宜的容器装好后再放
入冰箱冷藏室或冷冻室底层。

另外，食物要彻底煮熟烧
透。加工肉、禽、蛋、海产品等食
物时要彻底煮熟，尤其是烤肉、肉
馅、大块的肉和整只鸡。剩饭剩
菜再次食用时，必须要彻底加热。

需要提醒的是，在室温下，
熟食存放的时间不要超过 2 小
时，特别是高温高湿的天气。剩
饭 剩 菜 建 议 冷 藏 条 件 存 放
（2℃-8℃），并尽快食用。畜
肉、禽肉、海产品等，在放入冷冻
层之前最好先分割成小块，分别
包装。每次加工前取用小包食
物，避免反复冻融。
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久咳肺虚不安宁，德叔教你养肺气
文/羊城晚报记者 林清清 通讯员 沈中
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预防保健：穴位敷贴，养阳治咳
德叔认为小邝的咳嗽以

本虚为主，继而引起肺虚不
足的一系列症状。这类人群
除了平时需调整生活作息，
还可在三 伏天进行穴位敷
贴。中医认为夏季三伏天自
然界阳气旺盛，人体阳气也
随之外达，腠理开泄，药物容
易发挥作用，对于小邝的久
咳肺虚不足具有改善作用。

具体如下：白芥子10克，白前
10 克，细辛 3 克，蜂蜜适量。
选穴肺俞穴、大椎穴。将上
述药物打粉，放入适量蜂蜜，
调成糊状；取少量药糊加热
后放在纱布上，敷于肺俞穴
和大椎穴，当感觉发热或灼
痛感不能耐受时，即可去掉
穴贴，或每次敷 10-15 分钟，
1周 3～5次。

德叔解谜：肺气本虚致咳嗽，久咳还需护脾肾
小邝经常熬夜，作息不规

律，容易耗伤肝血，大吃大喝
给脾胃增添了负担，脾胃运化
食物乏力，人体的气血生化乏
源，卫气不足就不能抵抗外来
的邪气。小邝因感冒而发咳
嗽，肺气本虚，咳嗽迁延过
久，肺气耗伤。反之肺气不
足又加重了咳嗽。咳嗽严重
时，胸胁因咳而起，就出现了
胸胁胀闷不舒服感。由于肺
气不足，遇到刺激性气味或

寒冷空气刺激，咳嗽就容易
加重。中医认为肺主皮毛，
皮肤状态与肺密切相关，肺
气亏虚不能濡养固护肌表，
风邪和湿气就容易侵袭皮
肤，出现皮疹瘙痒。加上小
邝不健康的饮食生活习惯，
导致脾胃气虚。肺为气之
主，肾是气机之根，久咳不
愈，易耗伤肺肾之气。故治
疗上，以化痰止咳、宣肺益气
为主，兼以健脾补肾。

医案：小邝，25岁，咳嗽一年半
小邝大学毕业后留在广州

工作，经常熬夜加班，很少体育
锻炼。周末作息也不规律。一
年半前因为一次感冒而出现发
烧、咳嗽、咳痰，服了退烧药后
体温下降，小邝就没太在意，结
果咳嗽一直断断续续，稍微吹
到风就复发，咳得厉害时还会
出现胸闷，两侧胸胁部胀胀，很

不舒服。遇到油漆店、汽修店
等有异味处，咳嗽就更加严
重。加上平时很容易过敏，脸
上、手上经常起皮疹，这让年轻
的小邝十分苦恼。去医院做了
详细的全身检查，也没发现异
常。知道德叔治疗咳嗽有一手
后，小邝便到广东省中医院寻
求德叔帮助。

材料：鸡 半 只 ，党 参 30
克，化橘红 5 克，玉竹 20 克，生
姜 2～4 片，精盐适量。

功效：补中益气，温肺散
寒止咳。

烹制方法：将各物洗净，

鸡肉切块，放入沸水中焯水备
用；上述食材一起放入锅中，
加清水 2500 毫升，武火煮沸后
改为文火煲 1.5 小时，放入适
量 精 盐 调 味 即 可 ，此 为 2～3
人量。

德叔养生药膳房：党参橘红煲鸡

警惕！
天热不注意饮食，易引起食源性中毒

文/羊城晚报记者 余燕红 通讯员 粤疾控

开学季，发现孩子毛病多？
我们来帮你！

文/羊城晚报记者 余燕红 通讯员 王雯玉

秋初祛湿！一碗木瓜海椰瘦肉汤可排暑湿

夏秋之际，“天暑下迫，地
湿上蒸”。人感其气，即易患暑
湿。广州医科大学附属中医院
肺病科副主任中医师熊艳云
称，夏季的炎热容易形成暑湿，
再加上很多人不耐暑热嗜食生
冷的食品、饮料，更导致了这些

湿邪内停在我们的胃肠，转换
到了秋季，如果不注重排暑湿，
在我们的身体里化燥化火，会
为身体脏腑的健康埋下隐患。

暑湿困于体内阻碍气机，
易出现头重疲乏、易烦易怒、食
欲减退、睡眠不佳等症状。如

何避免形成暑湿？熊艳云建
议，避免长时间暴露于炎热环
境，大雨时避免淋湿，汗与潮湿
衣服及时更换；避免辛辣、寒冷
饮食，多吃水果、蔬菜；避免过
量运动，尽量选择早晨、傍晚气
温相对较低时锻炼。

材料：木瓜 500g，海底椰适量，
陈 皮 1/3 个 ，生 姜 2- 3 片 ，瘦 肉
100-150g。3-4 人量。

做法：木瓜去皮除核洗净，切成
厚段备用。海底椰、陈皮、生姜洗
净 备 用 。 锅 里 加 水 ，然 后 放 入 木
瓜、海底椰、陈皮、生姜、瘦肉，大火
烧开，小火炖 1 小时左右，依口味加

入适量调味品。
功效：清热除烦，和胃降逆。木

瓜味酸性温，归肝脾经，舒筋活络，和
胃化湿降逆；海底椰味甘、性寒，归
肝、胃经，滋阴除燥除烦清热、润肺止
咳；少许陈皮、生姜健脾化湿温胃；全
方清热除烦，和胃降逆，能较好改善
上述症状。

木瓜海椰瘦肉汤

新学期，林勇强建议家长帮助孩
子找出自己的长处和短处，明确自己
学习的特点，量体裁衣，制定合理的
学习计划。在学习计划中，多以短期
目标为主，目标具体，难易适中，通
过努力能达到为最佳。完成计划后，
家长应严格遵守承诺，及时给予奖励
并进行总结调整。

同时，经过一整个假期，孩子的
体能明显下降，难以承受新学期繁重
的学习任务。建议挑选一些孩子喜
欢的运动，让孩子保持充沛的体力，
以最好的精神状态迎接新学期。

最后，林勇强温馨提醒家长朋
友，要多以朋友而不是父母的口吻跟
孩子交流，开学之初，可多问问孩子
学校里的事情，鼓励他多说说自己遇
到的问题，然后给予客观的建议而不
是批评和指令。

暑假期间，孩子们的自主时间比
较多，上网、看电视、熬夜等娱乐活
动导致晚睡晚起。开学在即，家长可
以跟孩子一起制定规律的作息时间
表和学习娱乐时间表，并提前督促孩
子执行，这是一个循序渐进的过程，
能有效避免孩子在开学之初精神不
集中，困倦、散漫等现象。

暑假期间不少孩子打破了三餐的
饮食规律，饮料零食无时不有。开学
前，建议家长调整孩子的饮食搭配，严
格执行三餐时间，饮食多以清淡为主，
少吃油炸食品，要充分补给富含维生
素的饮食，减少脂肪摄入量。

在暑假期间，不少家长会给
孩子安排外出活动或其他学习，
增长知识，开拓视野。在正式开
学之前，家长可以和孩子一起回
顾假期生活，总结收获得失，鼓
励孩子以作文或日记的形式进
行总结记录，鼓励孩子在开学初
跟小伙伴们一起分享。

在开学到来之际，家长和

孩子要提前把学习用品准备
好。如书包、笔、笔袋、笔记本、
作图工具等，为孩子创造良好
的开学氛围，让孩子感到上学
的幸福感，期待着开学。另外，
开学也需要仪式感，家长可以
为孩子准备一份开学礼物，为
孩子拍摄第一天入学放学的照
片，作为纪念。

在开学前，家长要和孩子
多交流，在交流过程中观察孩
子的心理状态。比如，是否留
恋假期，是否期待开学等。有
的孩子在开学前会出现烦躁不
安、失眠等焦虑的状况。家长
要及时了解孩子的困扰，帮助
孩子克服焦虑。

针对一年级新生，家长要

激发孩子对上学的兴趣。比
如告知他小学生活情况和学
习情况，让孩子提前了解新的
校园生活。林勇强特别提醒
家长，在开学之初，应给孩子
更多的鼓励，不要给孩子太强
的压力和竞争感，要让孩子积
极乐观，以饱满的精神迎接新
学期。

文/羊城晚报记者 陈辉 通讯员 张佳屏 图/视觉中国

开学大片即将上映
孩子们的“开学综合征”该怎么破？

9月，各地迎来疫情下的开学季。除了
紧绷疫情防控这根弦之外，孩子们要整理
好书包，收拾好心情，以最佳的状态进入新
生活、新学期。

“人生的扣子从一开始就要扣好。”无
论进入幼儿园还是上小学，在体检中都发
现不少问题，龋齿、近视、营养不良、开学综
合征、多动症……家长该如何帮助孩子们
调整状态，改掉不良生活习惯，尽快融入集
体生活和学习环境中？本期健康话题以
“开学季，发现孩子毛病多？我们来帮你！”
为主题，记者采访多位专家给家长支招，帮
助孩子健康成长，顺利度过开学季。

文/羊城晚报记者 张华 通讯员 李雯

根据《托儿所幼儿园卫生
保健管理办法》以及《广州市
托儿所幼儿园卫生保健工作
规范》，儿童上幼儿园前应当
先行健康检查，体检合格后方
可入园，体检报告3个月内有
效。所以，一般孩子上幼儿园
小班都要进行入园体检。

体检时一般要检查哪些
项目呢？刘倩筠介绍，入园体

检项目一般包括身高体重测
量、体格检查，包括口腔、皮
肤、心肺、肝脾、脊柱、四肢
等，听力、视力筛查，血常规、
肝功能检查等。“如果还有其
他需求或者学校有什么特别
的要求，需要增加一些项目，
或者医生怀疑孩子有哪方面
问题，需要更进一步的检查，
可能也会增加体检项目。”

开学在即，孩子“多动”怎么
办？家长应注意什么问题？广
州市红十字会医院儿内科主任
余韶卫提醒家长，孩子“多动”不
要溺爱，积极干预90%有改善效
果。

多动症都“多动”吗？
有一种多动症易被忽视

如何识别儿童多动症？余
韶卫介绍，多动症一般分为三种
类型：冲动型、注意力缺陷型和
混合型。

冲动型的儿童，常表现为非
常好动，性格暴躁、偏执、倔强，
做事缺乏思考，不顾后果，随心
所欲进行捣乱，甚至会破坏东
西、惹是生非；而注意力缺陷型
的孩子平时并不多动，甚至有些
呆滞，上课时也没有过多小动
作。虽然老老实实地坐在座位
上，但听不进老师讲解的内容。
这些孩子经常丢东西，三天两头
丢钥匙、书本之类的；自我调节
能力差，不管给他安排什么任
务，都难以完成。混合型则混合
了以上两种类型的特点。

一般来说，冲动型和混合型
的多动症比较容易发现，而注意
力缺陷型患儿则常易被忽视。
余韶卫表示，若发现孩子做事心
不在焉、经常磨磨蹭蹭，可以尽
早带他们到医院做检查，确定是
否属于多动症。

孩子为何多动症？溺
爱也是原因之一

近年来，因为孩子患有多动
症而来向余韶卫求助的父母越
来越多。“一方面是人们的认识
水平提高了，知道了这是多动
症，积极向医生求助。”余韶卫
说，“另一方面也和教育措施不
当有关，对孩子太溺爱，也会导
致多动症发病增加”。

此外，余韶卫还介绍，遗传
是造成多动症的重要原因。大
约40%的多动症患儿的父母，其
同胞和其他亲属，在童年也患此
病。而母亲怀孕时的营养、作
息、情绪等也会影响到孩子。余
韶卫曾经遇到一个有多动症的
小孩，晚上睡不着，经常要在床
上折腾到凌晨一两点钟。经了
解才得知，原来小孩的母亲在怀
孕时经常熬夜打麻将，“这或许
是造成他多动的直接原因。”

孩子成长过程中，还要注意
两方面：一是营养要全面，缺钙、
缺锌会造成多动症；其次是要合
理教育，早期智力开发过量，使外
界环境的压力远远超过了孩子力
所能及的程度，是当前造成儿童
注意力涣散、多动的重要原因。

孩子有多动症怎么
办？90%干预有效果

“有 60%-70%能从根本上
纠正过来，90%的孩子治疗后会
有改善效果。”余韶卫表示，对
于多动症的治疗，家长不必过
于担心，应该积极配合与多陪
伴。“在患有多动症、学习能力
障碍的孩子里，有一大半是老
人、保姆带大的。老人对孙辈
疼爱有加，对孩子的行为很少
约束，这样对孩子的成长反而
不利。”

针对多动症孩子，余韶卫
建议家长们可以首先使用“忽
略疗法”。家长采用不干涉的
原则，既不打骂，也不鼓励，另
外也不要笑，因为笑对于小孩
子来说是一种鼓励，会强化孩
子的表现行为，让他们停不下
来。

“孩子往往只是为了引起
他人的关注，家长如果采取粗
暴态度，很可能会激化孩子的
性格异常。”余韶卫建议，家长
可与孩子共同制定明确的奖惩
协定，避免与孩子的矛盾和冲
突；掌握正确使用阳性强化方
式鼓励孩子的良好行为，使用
柔性惩罚方式消除孩子的不良
行为。

当孩子们发脾气抱怨时，家
长可适当采用“宣泄疗法”。等
孩子发完脾气之后，再试着慢慢
沟通。余韶卫表示：“家长要多
对孩子进行语言上的引导，培养
他们明辨事理的能力。”

文/羊城晚报记者 林清清 通讯员 胡颖仪 孙冰倩

9月开学大片即将上映，“开
学综合征”带着“生物钟混乱、焦
虑症、拖延症、疲倦、注意力不集
中、成绩下滑、厌学、情绪暴躁”
等症状汹汹来袭！

全国精神卫生综合管理试

点专家、广东祈福医院神志病
（心理）科主任、广东省人民医
院心理精神科主任医师林勇强
表示，开学综合征又叫开学恐
惧症，是人的一种心理防御机
制，孩子们经过暑假的长期松

散，一下子进入紧张的学习生
活中，或多或少都有不适应、不
愿 意 面 对 、不 认 同 的 负 面 情
绪。他提醒家长，提前收心才
能帮助孩子顺利从暑假过渡到
学习生活中。

和孩子一起创造良好的开学氛围

开学前帮助孩子调整心理状态

开学前帮助孩子
调整作息饮食习惯

开学前帮助孩子
制订学习运动计划

近日，又到了入园体检的高峰期。记者从广州市妇女儿童医
疗中心了解到，8月份超过3000名儿童进行入园体检，其中最高
峰一天有240多名孩子体检。该院儿童早期发展中心副主任医
师刘倩筠告诉记者，体检发现龋齿、营养不良（包括肥胖）、视力
异常是最常见的问题。

如今智能手机普遍，家长
很喜欢玩手机，孩子就跟着一
起玩。有的孩子一哭闹、发脾
气，家长就拿手机去哄，看动
画，玩游戏，这使得不少孩子
从一两岁开始就很依赖电子
产品，导致在电子屏幕前暴露
的时间过长，引起视力异常。

在入园体检中也发现了
不少孩子出现视力异常，6岁
的孩子视力原本应该在 5.0，
不少孩子出现了 4.8 或 4.9。
刘倩筠建议平时尤其不要让
孩子接触过多的电子产品，
增加户外活动，在阳光底下
奔跑、打球，对预防近视都有
好处。

入园体检需查哪些项目

满口都是烂牙，吃糖多刷牙少

“在入园体检中，最常见
的问题还是龋齿，也就是我们
常说的烂牙。”刘倩筠说，“有
的时候还遇到了满口都是烂
牙的孩子。”根据第四次全国
口腔健康流行病学的调查显
示，我国3岁儿童的患龋率就
达到了 50.8%，5 岁为 71.9%，
12~15 岁 恒 牙 患 龋 率 为
41.9%。

“牙齿不好，不仅会影响
到口腔咀嚼功能，甚至还会导

致营养不良。”所以，刘倩筠建
议家长，在孩子长牙后，就可
用纱布帮助其清洁牙齿；两岁
就可以使用含氟牙膏帮助其
刷牙，半年一次去口腔科检查
一下牙齿，必要时候还要给牙
齿涂氟和做窝沟封闭。

同时，医生还提醒，家长
应注意不要让孩子吃太多糖
果糕点，孩子在吃完这些食物
后应做好漱口或刷牙，以免口
腔酸度迅速增加，形成龋齿。

除了蛀牙以外，营养不良
也是幼儿常见的问题。“营养
不良包括消瘦、身材矮小，同
时还包括了肥胖。”刘倩筠说，
很多家长十分看重孩子的身
高体重是否达标。实际上，孩
子的身材矮小，可能是营养不
足所致，也有可能是遗传或者
是内分泌的原因。所以，我们
一直强调家长要做好孩子的
生长发育监测，即从婴儿期开
始定期测量身长、体重，并做
好记录，最好是制作儿童的生
长曲线。”

据记者了解，长期登记监
测孩子的身高体重就能看到
孩子的生长曲线，这样医生就

可以很及时发现孩子身高或
者体重有没有生长偏离，比如
有没有矮小，营养不良，医生
可及时干预。

另一个营养不良就是肥
胖，现在临床上发现，入园体
检时肥胖比例逐年增加。其
实肥胖不单只是体形的问题，
最关键的是很可能会导致一
系列的健康问题，比如说成年
后的代谢综合征、糖尿病、脂
肪肝。最近为一位肥胖孩子
做体检，在肝脏B超检查时就
发现了脂肪肝。所以，家长一
定要改变观念，孩子从小就要
讲究膳食营养平衡，并培养良
好的睡眠和运动习惯。

长得瘦小或肥胖都是营养不良

手机玩得多，视力有异常

孩子入园体检：
医生发现了这些问题

开学在即，孩子“多动”怎么办？

畜 肉 类
及 其 制 品 、
禽 肉 ，以 及
蛋 类 、乳 类
及其制品等
食 品 ，容 易
污染沙门氏
菌
图/视觉中国


