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家用医疗器械按需购买

走亲访友时，与其送些功效不明的保

健品，倒不如考虑配备家用医疗设备。建

议家用医疗器械在医生指导下按需购买，

并注意索取发票。

家用电子监测类 如电子血压计、血

糖仪、指尖血氧仪、体脂测量仪、电子秤

等。这些医疗监测仪器是家庭常备配置，

但大多要定期检测校准，且检测前要仔细

阅读说明书，规范测量。

家用理疗类 如电磁波治疗仪、电疗

机器、光疗仪器等，广泛适用于局部软组织

损伤、关节病等患者的辅助治疗。挑选时

尤其需要注意安全性能。

家用医电康复类 如家用制氧机、家

用呼吸机、雾化器、按摩仪、视力治疗仪、助

听器、睡眠治疗仪等。此类产品一般仅作

为辅助治疗，能缓解症状，达不到治愈目

的。但对部分病患而言，已成为家庭常规

配置，如哮喘、慢阻肺等患者，常依赖于制

氧机和家用呼吸机。

家用养生保健类 如按摩锤、养生保

健壶、刮痧板、拔罐器等。这类产品种类繁

多，质量参差不齐，不建议不具备医学技能

的家庭跟风购买使用。

家用健身康复类 如家用跑步机、握

力器、哑铃、瑜伽球等，一般以理疗结合锻

炼健身为主。如果是中风后出现偏瘫或骨

折后需康复的患者使用，对器材的专业性

能要求较高，应到医疗器械门店购买医用

级的。

辅助护理类 如多功能护理床及护理

垫、纸尿裤、胃管、导尿管等消耗品。适用

于瘫痪患者及需要完全卧床的老人等，以

减轻人工护理工作量，同时为需求者提供

相对舒适的生活环境。

三个小窍门给流感疫苗增效

三个小窍门能给流感疫苗增效。①英

国伯明翰大学的研究者发现：流感疫苗在

早上注射更有效，因为早上注射疫苗，能诱

导更强的抗体反应。②英国诺丁汉大学医

学院的研究人员发现：情绪与免疫系统是

通过大脑亚皮层区域中的相同通路联系在

一起的，在注射流感疫苗的当天，保持积极

情绪能提高它的保护作用。③巴西圣保罗

大学的研究者发现：体力活动能增强人体

对流感疫苗的免疫反应。老年人在长时间

内经常运动，会增强其每年接种的流感疫

苗的有效性。

口唇干裂做做保养

天气干燥，很多人会出现“烂嘴角”，这

其实是口角炎。患口角炎最忌用舌头舔。

对于天气干燥引起的口角炎，要补足水

分。若黏膜、皮肤干燥发生裂口，可外搽唇

膏、鱼肝油、橄榄油。创面结痂，不要强行

撕掉干痂，应让其自愈后脱落。预防口唇

干裂，可以经常按摩嘴唇，每晚临睡前，拿

棉签蘸些植物油或蜂蜜，涂在嘴唇上，用手

指头轻轻按摩嘴唇。睡前还可以涂抹橄榄

油和糊状奶粉20分钟，充当唇膜。

感冒多喝水多休息有讲究
“家长们往往性子急，害怕孩子一发烧就降不下

来，加上对感冒的病程不了解，总希望药到病除，恢复

得越快越好，服一种感冒药疗效不明显的时候，就服

两种甚至两种以上。”喻宁芬介绍，根据她的临床观

察，很多家长都存在感冒药的不合理应用。到底什么

是感冒？孩子服感冒药，怎样才更安全？

喻宁芬表示，感冒是急性上呼吸道感染的简称，

是小儿最常见的疾病，可由多种病原体引起，其中

90%以上由病毒感染引起。上呼吸道感染的主要病变

部位是在鼻子、咽部或扁桃体，根据主要受感染的部

位，可以诊断为急性鼻炎、急性鼻咽炎、急性咽炎或急

性扁桃体炎等等，并将这些部位的感染常常统称为急

性上呼吸道感染。其症状包括局部症状和全身症

状。局部症状可有鼻塞、流鼻涕、打喷嚏、咳嗽、喉咙

疼等等；全身症状有发热、烦躁不安、头疼、全身不舒

服、精神不好，有的还会出现呕吐、腹泻、肚子疼、食欲

减退等消化道症状。多数孩子的感冒一周左右可以

痊愈，很少超过两周。

那么孩子感冒了，需要用药吗？应该怎样处理？

喻宁芬表示，感冒 90%以上由病毒感染引起，目前还

没有治疗病毒感染特效药，所以，当孩子感冒时，医生

常常会建议多喝水、多休息。“其实多喝水、多休息也

是有讲究的，有些家长特别紧张、特别关心孩子，经常

半夜叫醒孩子喝水，弄得孩子整晚都得不到休息，这

种方法是不对的，因为干扰了孩子的正常睡眠，孩子

的体力和免疫力都得不到恢复。”喻宁芬表示，应在白

天让孩子尽量多喝水，可以喝白开水、淡盐水、稀释的

果汁等，根据孩子的喜好来选择；到了夜间，尽量让孩

子睡整觉，但当体温超过38.5℃时，需用退烧药。

感冒药只能选一种对症使用
“感冒需要处理的另一个问题，是对症处理，比如

伴有发热、咳嗽、鼻塞等症状，就给予退热、止咳、通鼻

等相应的处理，可以根据孩子的主要症状选择 1 种儿

童感冒药。”喻宁芬指出，感冒药最好由医生指导选

择，按医嘱服用，每天不超过3次，服3~5天，最长不超

过7天。

喻宁芬介绍，儿童感冒药多数是从马来酸氯苯那

敏（简称“扑尔敏”）和盐酸苯丙烯啶、对乙酰氨基酚、

盐酸伪麻黄碱、氢溴酸右美沙芬和福尔可定、愈创木

酚甘油醚这7种药物或类似作用的药物中选3~4种配

伍，组成复方制剂。由于配方不同作用稍有侧重，其

主要作用是缓解感冒引起的鼻塞、流涕、咳嗽等常见

症状。如含有解热镇痛药的感冒药，除了可缓解感冒

引起的鼻塞、流涕、咳嗽等症状外，还可缓解感冒引起

的发热、头痛、四肢酸痛、咽痛等症状，有的还有兼化

痰的作用。所以，孩子感冒时每次只能选用 1 种感冒

药，不能几种感冒药一起服用。此外，感冒退烧药不

可以和退烧药一起服用。

血管外科医师都穿弹力袜
孟路阳所在的科室，10 位医生人人都穿弹力袜，

“穿上后身轻如燕，没有一个人患上静脉曲张。”

“我们科室一年要做1300多台手术，其中静脉曲

张占 70%。”每次手术后，孟路阳都会向患者强调，最

好长期穿着弹力袜。

有人建议，中老年人多泡脚。孟路阳对此特别提

醒，很多中老年人患有静脉曲张，不建议长期用热水泡

脚，否则容易出现皮肤瘙痒甚至使病情加重。养护腿

部血管，建议常做踏板运动。具体做法是：端坐，双脚

像踩缝纫机踏板一样，首先脚掌及脚尖尽量上勾，直到

小腿有被牵拉的酸胀感，坚持5到10秒钟后慢慢放松，

脚掌放平；随后，脚掌及脚尖向下伸直，绷紧，5到10秒

后再放松。一般10个为一组，每天做2到3组即可。

口腔科医生坚持中午刷牙
北京大学第一医院口腔科副主任医师周丽晶透

露，口腔科医生更看重中午刷牙，“早晚刷牙各3分钟，

中午最好再久一点”。

在吃完食物10分钟左右，口腔科医生会习惯性地

去刷牙。这是由于饭后10分钟内，口腔里的酸度达到

高峰，酸性物质会侵蚀牙齿。当然，也有例外的时

候。吃了比较酸的食物后，最好马上用清水漱口。等

到口中的酸味淡了，过半小时再刷牙。因为酸性物质

会使牙齿表面的牙釉质软化，如果立即刷牙，牙刷的

摩擦作用会进一步损伤牙釉质。

营养科专家很少吃稀奇食物
东南大学附属中大医院临床营养科医师夏朋滨

透露，营养科医生几乎很少吃稀奇食物，因为这些食

物存在的潜在风险大。

一般来说，稀奇食物价格也比较贵，价格贵就意

味着即使坏了一点也肯定舍不得扔，吃下去很容易出

问题。另外，有些食物过去没吃过，突然吃很多，身体

可能会有不良反应。

很多人还认为，稀奇食物价格贵，营养价值就

高。其实不然，比如黑、红枸杞只在颜色上有差别，功

效上并无大异；黑猪肉与普通猪肉的各种营养元素含

量区别极其微小。

眼科医生家中装修有讲究
广州中山医科大学眼科中心教授余敏斌透露，除

了大家都知道的伤眼行为外，人们很难想到家中的装

饰也会伤眼，因为过强、过多的光，对眼睛造成的伤害

很大。

为了减少居家光污染，余敏斌建议，家中的墙面

涂料最好以米黄、浅蓝等浅色为主，过于刺眼的白色

反光太强烈。家中地面多选用亚光砖，如果已使用了

抛光砖，就不要用度数过大的灯直射地面。老人房和

儿童房，应尽量用地板代替瓷砖。另外，尽量少在墙

上装镜子、玻璃等饰品。

大牌医师很少透露的养生秘密
浙江杭州市血管外科中心副主任孟路阳发现，在

他们看来是常识性的东西，普通人竟很少听说过。这

也是为什么医生们总觉得“自己没有什么养生经验”。

大牌医师们都有哪些养生秘密？我们梳理了他

们的一些生活习惯和保健建议，希望对大家的日常养

生有所帮助。 □据《快乐老年报》

感冒药服用误区颇多，专家提醒：

孩子感冒仅能选服一种感冒药

□ 生活百科

对于感冒，几乎人人都认为自己会“诊断”和“治疗”，只要孩子流

鼻涕、打喷嚏或咳嗽，马上就给孩子服感冒药。然而，广州市第一人民

医院儿科主任医师喻宁芬提醒市民，感冒药用得不合理，可能会产生

如血尿、虚脱、白细胞减少等严重副作用。 □据《信息时报》


