
孩子鼻炎总不好？
“健儿操”练起来

羊城晚报记者 林清清 通讯员 沈中

医案：小杨，女，12岁，过敏性鼻炎6年

德叔解谜：肺脾两虚，食积化火

德叔指出，小杨的问题核心在于肺
脾两虚、食积化火。脾胃是充养肺气的
来源，脾胃虚弱则容易出现肺脾两虚，
继而出汗、受风感冒。脾胃虚弱还容易
出现饮食积滞、腹胀，久则化火扰动心
神，进而出现睡眠不安稳、磨牙等症状。

治疗上，德叔以健脾益肺、消食导

滞为核心，初期以健运脾胃为主，提高
脾胃运化能力；中期在健脾益肺的基
础上，加固体表防御力，防止风邪入
侵；后期注重协调五脏气机，以免疾病
反复。调治3个月后，小杨晨起喷嚏明
显减少，晚上睡觉磨牙消失，运动后也
不再大汗淋漓，感冒的次数也少了。

小杨是初一学生，活泼好动的她从

小就有鼻炎“老毛病”。每天清晨起床

就连打喷嚏、流清鼻涕，鼻子总被擦得

发红。只要体育课跑跳几下，就大汗淋

漓，校服后背湿透，风一吹就连打喷嚏，

很容易感冒。升中学后因功课紧张，症

状愈发明显。小杨还总说自己容易腹

胀，晚上睡觉时也常磨牙，睡不安稳。

德叔养生药膳坊：太子参芡实煲鸡

材料：鸡半只，太子参10克，芡实

15克，生姜、精盐适量。

功效：益气固表，健运脾胃。

适宜人群：易出汗、怕风、反复感

冒的儿童。

烹制方法：诸物洗净，鸡剁块焯

净；将所有食材放入锅中，加适量清

水，大火煮开后煎煮1小时，加精盐调

味即可。此为2或3人量。

有问题问德叔团
队？扫码入群可提问

预防保健：鼻炎防护有“三关”

德叔提醒，儿童鼻炎防护需注重
“三关”：第一关是风寒关，衣物要护住
后颈，避免风池穴、大椎穴受风受寒，出
汗后要及时擦干；第二关是饮食关，可
用八角、小茴香、干姜等调味美食温运
脾胃；第三关是运动关，可练习平调五
脏健儿操的调肺式，以宣降肺气、调节
呼吸。练习平调五脏健儿操时，要跨
立同肩宽，双手呈抱球状抬至胸前，吸
气时张开双手，呼气时恢复，然后双手
下垂贴大腿，吸气时向左侧下滑，呼气

时恢复，再次吸气向右侧下滑，呼气，
最后两臂曲肘叠放胸前，吸气、抬左腿
至屈90度，稍停顿，呼气时放下，再次
吸气、抬右腿，呼气时放下。3个动作
各重复3次。日常鼻塞时还可做鼻翼
按摩操：双手食指搓热，沿鼻翼两侧上
下推擦20次，再点按鼻翼旁的迎香穴
1分钟。现代研究发现，迎香穴周围分
布着三叉神经分支，刺激穴位可通过神
经调节鼻黏膜血管舒缩功能，进而减轻
鼻腔黏膜充血和水肿，改善鼻塞症状。
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他们助ICU病人转危为安

春节，有这样一群健康“守岁人”

酒后任何运动有害无益？

“酒后运动禁忌时间表”称，饮酒
后4小时内禁止任何剧烈运动，饮酒后
至少要休息24小时才能运动，运动前
48小时最好滴酒不沾。因此，如果当
天有饮酒计划，建议取消当天及次日
的运动计划。

“酒后绝对不能运动的说法是不
科学的，我们提倡喝酒后更科学地运
动。”中国马拉松“医师跑者”创始人、
广州中医药大学第一附属医院骨伤中
心副主任赵京涛表示，酒后并不鼓励
马上进行打篮球、羽毛球、快速跑步等
中高强度运动，但可以根据喝酒量的
多少、人体的反应情况以及运动处方
核心六要素（运动频率、强度、方式、时

间、总量、进阶）和运动系统性，进行科
学的“辨证论治”，减少喝酒对人体的
损害，通过运动增强和促进更快恢复。

“大家都知道，酒精被世界卫生组
织列为一级致癌物，喝酒没有绝对的
安全剂量，也就是说安全剂量是0。因
此，最健康的做法是滴酒不沾。春节
期间若喝酒要注意剂量。”赵京涛分
析，喝酒后，酒精90%通过肝脏代谢，
并会对肝细胞造成损害，对人体肝脏、
心血管、运动能力等都有负面影响。
但一项 2023 年发表于《细胞代谢》
（Cell Metabolism）的研究显示，在
运动增肌的过程中，运动表面上练的
是肌肉，实际上可以协同提高肝脏的
代谢功能，帮助肝脏增强分解、循环等
能力。也就是说，运动能让肝功能“悄
悄升级”。

“因此，如果掌握科学运动方法，在

运动和酒精量之间取得平衡，就会收到
喝酒后尽量减少肝功能损害、促进肝功
能更快恢复的效果。”赵京涛表示。

酒后什么时间可以运动？

酒后什么时间可以运动？赵京涛
建议，酒后1小时就可以开始低强度的
活动，例如散步。这样的好处是：可以
改变喝酒时通常面临的喧嚣灌酒的精
神状态，以及久坐的身体状态。

赵京涛表示，若排除了心脏、胃
肠等器官的不适反应，或醉酒状态的
步态不稳、容易摔倒等风险，酒后适
当散步是可行的。这种低强度有氧
运动心率要求比平时更低。加上比
平时更大量地补充水分及等渗电解质
饮料，可以在一定程度上缓冲对肝脏
细胞的损害，适当加速但低于日常运
动时的心肺有氧代谢水平，也就是
说，既抵消酒精危害的副作用，又不
至于增加损伤。

具体而言，酒后一般不能剧烈运
动或运动过量，但可以选择相对休闲
或者中低强度的有氧运动类型，例如
散步、慢跑等。运动强度上，要注意运
动时的心率要保持在“160-年龄”（即

当你 40 岁，运动心率应保持在 120 之

下）的目标心率区间内，如果出现头晕
头痛、恶心呕吐、四肢发冷、谵妄发狂、
腿脚无力等示警情况，随时停止运动。

酒后如何规划科学运动？

酒后运动应如何科学规划？赵京
涛表示，喝酒会加速体内脱水，因此，
酒后运动应该注意额外补水。为了防

止电解质流失，应补充等渗的电解质
饮料，不能喝浓茶。

其次，喝酒后偶有出现心肺危险
情况或误吸窒息，而醉酒状态下应激
意识、判断能力、平衡水平等会降低，
因此酒后运动一定要有人在旁边照
护，若发现异常情况，陪伴人要及时帮
助或呼叫就医。

此外，要评估运动方式和环境。
运动方式尽量选择散步、慢跑等强度
可控的，像篮球、足球、羽毛球、游泳等
多人运动或强度不可控的，不推荐。
应尽量选择在操场、小区等道路平坦、
车辆较少、光线明亮的安全区域。

赵京涛提醒，一般人所说的“喝酒

后不能运动”，更多是指酒后进行不科
学的中高强度剧烈运动。而“喝酒后
更需要科学地去运动”，是指在科学认
识运动对人体组织器官修复的康复医
学知识、喝酒量对人体的影响、运动处
方等的基础上，进行综合权衡，科学判
断，辨证论治，做出更科学和更快促进
人体恢复的主动性行为。

“当然，如果还不能完全理解酒量
和运动的科学知识，宁可选择酒后不
要运动。但现在大家的健康素养逐步
提升了，那么，科学指导下的主动康
复，也就是喝酒后科学运动，肯定是更
好的选择。”赵京涛说。

羊城晚报记者 林清清

记者近日从广州市红十字会医院
获悉，春节期间，儿童烫伤就诊量较平
时显著增加，该院科室主任、主任医师
张志表示，热水、烟花、热汤锅是三大主
要致伤源——孩子好奇触碰热水瓶、围
观烟花时被火星溅到、在厨房玩耍时打
翻热汤，都可能造成不同程度的皮肤损
伤，“掌握正确的应急处理方法和科学
的防疤知识是守护健康的关键。”

三大儿童烫伤高发场景

张志表示，春节期间，饮食、烟花
以及取暖是三大儿童烫伤高发场景。

大人准备年夜饭时，因忙碌无暇顾
及的汤锅、热水壶若放置不当，孩子易
碰翻导致烫伤，吃火锅、喝热饮时，孩子
因好动而打翻餐具也常引起局部烫伤。

燃放烟花爆竹是孩子们喜欢的春
节娱乐活动，但距离过近、捡拾未熄灭
的碎屑或伸手触摸烟花筒等，容易被火
星、高温灼伤手部、面部等暴露部位。

此外，冬季使用的取暖器、暖手宝、
热水袋，若孩子长时间紧贴皮肤使用，
可能造成“低温烫伤”。这类烫伤表面
不明显，但深层组织损伤可能较重。

应急处理谨记“5步走”

孩子烫伤后，家长切勿慌乱涂抹牙
膏、酱油等异物，以免加重损伤、增加感
染与留疤风险，张志提醒家长务必牢记
“冲、脱、泡、盖、送”5步急救原则：

冲：立即用流动的冷水（非冰水）

轻轻冲洗伤处15–20分钟，降低皮肤
温度、缓解疼痛。

脱：小心脱去或剪开伤处衣物，避
免强行撕扯，防止皮肤二次损伤。

泡：四肢烫伤可继续浸泡于冷水
中5–10分钟；面部、躯干等处可用冷
水湿敷。

盖：用清洁纱布或毛巾轻轻覆盖
伤口，避免污染。

送：若烫伤出现水疱、皮肤破损，
或面积较大，伤及面部、手部、关节等
特殊部位应立即就医。

家长要做好这几点预防

预防胜于救治，春节前后等特殊
时期，家长需留意以下几点：

妥善放置危险物品：热水壶、汤锅
等应置于孩子无法触及之处；厨房可
加装安全护栏；取暖设备需远离儿童，
并避免长时间接触同一部位。

严格监督烟花爆竹：燃放时确保
孩子在成人看护下，保持安全距离，并
教育孩子不捡拾、不触碰烟花残骸。

加强日常看护与教育：节日忙碌
中仍须保证孩子不离开视线；可为孩
子进行简单的安全讲解，使其明白远
离热源、明火的重要性。

后续护理需注意3点

烫伤恢复周期漫长，还存在留疤
风险，不过，张志表示，烫伤后护理的
质量会直接影响愈合效果，若不想孩
子留下严重印记就需要特别留心，尤
其暴露部位更需细心呵护：

伤口护理：保持创面清洁干燥，避
免搔抓，遵医嘱用药，勿自行涂擦药膏。

疤痕防治：伤口愈合后若出现色
素沉着或增生性疤痕，应在医生指导
下及早使用抗疤痕药物，并坚持护理3
–6个月。外出时注意防晒，可戴帽
子、穿长袖遮挡疤痕部位。

饮食调理：多摄入富含维生素C、
蛋白质的食物（如新鲜蔬果、蛋奶），避
免辛辣、深色调味品，以减少色素沉积。

羊城晚报记者 王沫依
通讯员 胡颖仪 孙冰倩

春节期间，面对美酒佳肴，风湿病
友们常常陷入两难：吃，怕痛风发作；
不吃，又怕扫了兴。广东省第二人民
医院（以下简称“省二医”）风湿免疫科
专家近日为痛风患者送上3个妙招，只
要吃得合理，完全可以既享受美味，又
稳住尿酸、减少痛风发作风险。

啤酒黄酒要“拉黑”

聚餐，无酒不成席。但酒精是痛
风患者绕不开的“雷区”。省二医风湿
免疫科主任医师郑少玲将不同酒类逐
一拆解：白酒嘌呤虽低，酒精却高。酒
精代谢为乙酸，会抑制尿酸排泄，不建
议饮用，更不可贪杯；啤酒由麦芽发酵
酿造，含大量鸟苷酸，代谢后直接生成
尿酸，升酸速度快，是痛风患者的“头
号禁酒”。黄酒，特别是陈年黄酒，不

仅嘌呤丰富，酸性物质还会进一步抑
制尿酸排泄，危害甚至高于啤酒，应坚
决杜绝。

红葡萄酒中的槲皮酮有一定抗氧
化和抗凝作用，可轻微减轻酒精对血
尿酸的影响，但不能多量。专家建议，
每天控制在50毫升以内，最好用刻度
杯量取；白葡萄酒槲皮酮含量极低，不
建议饮用。

每天至少喝2000毫升水

水是最好的“降酸药”。根据国家
《高尿酸血症与痛风患者膳食指导》，
痛风及高尿酸人群每日饮水量应不少
于2000毫升。

郑少玲提醒大众，不要等到口渴
再喝水，应主动、多次、均匀饮水。“白
开水是最佳选择。对于合并心脏病、

高血压、肾病或水肿的患者，每日饮水
量以2500毫升为宜，避免加重心肾负
担；痛风急性发作期，可适当增加至
3000毫升。”

“另外，需要警惕的是含糖饮料。”
郑少玲提醒，果糖是“隐形推手”，广泛
存在于汽水、奶茶、果汁及蜂蜜中，会
显著升高尿酸、血压、血糖和血脂。因
此她建议，水果直接吃，不要榨汁；任
何甜味饮料都应尽量避开。

少喝汤多吃菜

饮食控制是痛风管理的核心环
节。郑少玲介绍，我们所吃的食物，按
嘌呤含量可分为3类，对于本身尿酸高
的人群，就应该避免高嘌呤类的食物，
比如，动物内脏、浓肉汤、海鲜（尤其是

蛤蜊、蟹、海鱼）、啤酒等，这些食物和

饮料等，建议坚决不碰。
其次，含中嘌呤的食物，比如猪牛

羊肉、部分河鱼、豆制品等，可少量食
用。建议将肉切块煮沸后去汤再吃，
嘌呤可大幅降低。鼓励多吃低嘌呤的
食物，比如牛奶、鸡蛋、大部分蔬菜、米
面等，可放心食用。

在蛋白质摄入方面，建议每日
每公斤体重 0.8 克 -1.0 克，以牛
奶、鸡蛋为主，适量搭配去皮禽肉或
河鱼。盐控制在每日 2克-5 克，不
超过6克。适当多摄入富含维生素
B1 和维生素 C的食物，如水果、植
物油等。

郑少玲还强调：汤是嘌呤“重灾
区”。广东的老火靓汤，无论是鸡汤、
鱼汤还是排骨汤，久炖后嘌呤大量溶
出，痛风患者宜少喝汤、多吃菜。

羊城晚报记者 张华

三个妙招让痛风不“发作”春节期间如何吃得好，尿酸又不增高？

新春佳节，当大街小巷沉浸在
辞旧迎新的欢声笑语中，广州中医
药大学第三附属医院重症医学科
（ICU）与时间赛跑、与死神博弈的
“战役”却从未停歇。这里的医护人
员，选择暂别温暖的家，成为生命最
坚定的“守岁人”。

ICU，是离死亡最近的地方，也
是离希望最近的地方。对于这里的
守护者而言，春节从来不是“假期模
式”，而是严阵以待的“战役模式”。

大年初四深夜，广东省台山市
一名63岁男性患者因“大量心包积
液”治疗效果欠佳，紧急转至该院
ICU。入院时，患者气促明显，心率
高达130-140次/分，随时面临心
包填塞的致命风险。

值班医生迅速评估病情，立即
在床旁彩超定位下实施心包穿刺
术。随着积液缓缓引出，患者气促
症状显著缓解，心率平稳下降至

70次/分。据了解，目前该患者病
情已趋稳定，顺利转入普通病房继
续治疗。

大年初七夜晚，该院120接回
一名因窒息导致心脏骤停的64岁
女性患者。经急诊科成功复苏后，
患者被迅速送入ICU。值班医护团
队即刻集结，分秒必争地开展高级
生命支持：精准调控呼吸机参数、留
置动静脉管路进行液体复苏、纤支
镜下廓清气道……历经3小时的生
死竞速，他们终于将患者从死亡线
上拉了回来。

“ICU 的工作从没有节日之
分。”该院 ICU副主任李辉告诉记
者，春节假期，该院 ICU床位使用
率始终保持在90%以上，病种涵盖
重症肺炎、心包积液、肝性脑病、脓
毒血症及脑出血等。

羊城晚报记者 林清清
通讯员 钟永聪 李镓洧

这个春节，南方医科大学珠江医院
心血管外科格外忙碌。从大年初一起，
该院心血管外科主任王晓武便带领团
队接连开展多台凶险的A型主动脉夹
层急诊手术，用不眠不休的坚守，为急
危重症患者守住生命最后一道防线。

大年初二上午9时，王晓武团队为
一名术后感染的危重患者实施二次手
术，下午2时，手术刚结束，又有一名72
岁高血压老年人突发A型主动脉夹层被
送至医院，手术从下午3时做到晚上9
时，王晓武当天在岗时间接近12小时。

大年初三，王晓武又到院区查房，
下午5时，完成所有患者查房与术后监
护安排，王晓武才得以短暂休息。面对
“能否好好休息”的询问，他只说：“不好
说，只要有病人，随时会回医院。”

果然，当晚6时30分，心血管外科
已接到新的手术通知，“估计明早有急
诊手术。”王晓武说。

据了解，主动脉夹层被称为心血管

领域的“不定时炸弹”，更是心血管外科
难度最高、风险最大的手术之一。王晓
武介绍，人体主动脉壁有三层结构，夹层
就是血流将内膜与中层撕开，血管如同
被吹薄的气球，随时可能破裂。

“此类患者若不及时手术，48小时内
死亡率高达50%。”王晓武说，通过绿色通
道快速手术进行抢救，成功率可达90%。

据统计，春节期间，珠江医院心血
管外科已收治2例A型、3例B型主动
脉夹层患者。王晓武说，春节期间是
主动脉夹层的高发时段，90%的发病
与高血压控制不佳相关。“节日期间，
人们饮食不规律、熬夜娱乐、情绪波动
大，再加上冬春交替气温变化大，极易
导致血压骤升，冲击血管壁诱发夹
层。”王晓武提醒，节日期间，高血压患
者一定要按时规律服药、稳定血压，避
免暴饮暴食、过度劳累与情绪激动。

羊城晚报记者 张华
通讯员 马彦 左子菁

他们与“血管炸弹”赛跑

春节期间如何防止儿童被烫伤？

酒后运动有“禁忌”？
专家称，酒后1小时可低强度活动

春节期间，难免聚餐喝酒。酒后可以运动吗？
网上近日流传的“酒后运动禁忌时间表”建议，运动
前48小时滴酒不沾。这科学吗？羊城晚报记者采
访了运动康复医学专家，对此进行多角度分析。
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