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早睡晚起 防寒保暖

立冬悄然到 养生有门道 绿竹米比普通大米更有营养？

妊娠期乳腺癌易误诊、漏诊

孕前乳腺体检很重要

秋冬远离小儿肺炎 从预防和增强体质做起
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近日，随着全国多地医院出现较
多肺炎支原体感染患儿，阿奇霉素也
随之登上热搜榜。治疗支原体感染为
何优选阿奇霉素？使用阿奇霉素一定
要用 3天停 4天吗？科普时报记者为
此采访了河北医科大学第一医院副主
任药师王婧。

治疗支原体感染，优选大环内酯
类抗生素

由于肺炎支原体没有细胞壁，因
此通过阻碍细胞壁的合成，来达到抑
菌作用的青霉素类和头孢菌素类，对

肺炎支原体完全无效。而红霉素、阿
奇霉素、克拉霉素、罗红霉素等属于大
环内酯类抗生素，其作用机理是与支
原体核糖体 50S 亚基结合，使肽链的
形成和延伸受阻，从而抑制蛋白质合
成，属于快速抑菌药，高浓度时为杀菌
药。

由于阿奇霉素每日仅需 1 次用
药，半衰期长，细胞内药物浓度高，患
者依从性和耐受性均较高，因此成为
目前治疗肺炎支原体感染的优选药
物。

使用阿奇霉素“用3停4”不是必
须的

临床上，对于轻症患者阿奇霉素
有两种使用方法。第一种是连续服用
5天，第一天服用500毫克，剩下4天每
天服用 250毫克，总量 1500毫克；第二
种是连续 3 天服用，每天服用 500 毫
克，总量也是1500毫克。

有些医生强调使用阿奇霉素要用
3天停 4天，主要基于三方面的原因：
第一，阿奇霉素清除半衰期长，即使停
用，依然能在体内持续作用 3到 4天；

第二，阿奇霉素存在抗生素后效应，当
药物浓度低于最低抑菌浓度，或者已
被完全代谢后，对支原体的生长繁殖
仍有一定程度的抑制作用；第三，阿奇
霉素组织浓度高，长期使用容易出现
药品不良反应。

因此，从药代动力学来讲，阿奇霉
素用 3天停 4天的方法是有一定依据
的，可以减少药品不良反应的发生。
但无论采取哪种服药方式，都应保证
足量、足疗程使用。

（据《科普时报》）

近日，北京儿童医院妇儿中心接
诊了一位怀孕8周的特殊患者，病理
检查报告提示，她被确诊患上了乳腺
癌。

随着现代女性生育年龄的推迟，
妊娠期发现乳腺癌的概率正逐年上
升。妊娠期乳腺癌指妊娠期或产后1
年内发生的原发性乳腺癌，包括妊娠
期乳腺癌和哺乳期乳腺癌。妊娠哺
乳期乳腺癌并不少见，约为全部乳腺
癌病例的5%。

女性妊娠哺乳期为什么易误诊、
漏诊？

女性妊娠期、哺乳期体内性激素
水平明显高于平常，在这些激素的刺
激下，乳腺会发生增生和肿胀，此时
很多乳腺肿块和泌乳都会被认为是
妊娠期的正常生理反应，因此不易被
察觉。同时，乳腺的增生和肿胀会影
响视诊和触诊的准确性，检查和鉴别
都会有一定困难，这些都妨碍了乳腺
癌的及时诊断，导致了妊娠期乳腺癌
易误诊、漏诊。

而乳腺癌恰巧又是一种对激素
有反应的肿瘤。所以，在高雌激素水
平的刺激下，妊娠期乳腺癌比其他时
期更容易引起乳腺癌的转移、复发，
影响疾病的控制和治疗效果。

综合上述两点，妊娠期乳腺癌发
病隐蔽、发展迅速，确诊时往往已是
局部晚期。

女性妊娠期发现乳腺癌要不要
终止妊娠？

乳腺癌孕妇的生存与生育并不
冲突，需不需要终止妊娠与孕期有
关。

1.妊娠期早期的前 3个月出现
乳腺癌，我们建议停止妊娠，因为化
疗具有极高的致畸风险。

2.妊娠中后期，应根据肿瘤大小
决定手术和化疗的顺序，因为此阶段
胎儿发育已经比较成熟，受化疗的影
响较小，所以能够实现控制癌症和产
下胎儿的双重目的。

3.妊娠晚期，我们就建议在分娩
之后再进行放射治疗和内分泌治疗。

乳腺中心李毅主任医师提醒女
性朋友，孕前乳房体检十分重要。女
性自身要充分重视乳房的自我保健，
在准备怀孕前就应该了解自身乳房
的基础情况，以便在妊娠哺乳期可以
有所参考、对照。在孕期、哺乳期，女
性更要多观察自身乳房情况，一旦有
不明显的炎症表现或摸到包块、出现
乳头溢血等异常症状，千万不要忽
视，应及时到正规专业医院就诊，进
行B超检查，有必要时进行肿块的活
检。需要指出的是，怀孕期接受乳腺
超声检查并不会影响胎儿的健康。

（据《中国妇女报》）

又“稻”一年秋收时。眼下，正
是新米集中上市的时候，不过你见
过绿色的大米吗？

最近记者在多个社交平台发
现，在线下商超出现的绿色大米引
发了网友的热议。网友上传的图片
及文字说明显示，这种大米通体呈
翠绿色，与普通大米形成了鲜明对
比。

那么，绿色大米是天然的还是
人工的？相比普通大米，这种大米
是否更有营养？带着这些问题，记
者采访了相关专家。

属于人工造粒产品
据了解，这种绿色大米被称为

绿竹米。记者在某电商平台上以绿
竹米为关键词进行搜索，得到了
5000余条结果，发现其价格区间在
每斤7元至20元。

记者随机在电商平台点开一个
绿竹米的详情页，“香味十足”“纯天
然”“零添加”等描述映入眼帘。商
品简介信息显示，该款绿竹米是由
淡竹叶粉与谷物粉等原料一起混合
加工而成。在另一款绿竹米的配料
表中，记者看到其配料为大米粉、菠
菜粉、淡竹叶粉、食用葛根粉、水。

“从配料表来看，绿竹米是将多
种原料磨粉后混合制成的，属于人
工造粒产品。”中国农业大学食品科
学与营养工程学院教授、中国食品
科技学会理事范志红对记者说。

中国农业大学营养与健康系教
授李再贵在接受科技日报记者采访
时表示，从加工工艺上来看，绿竹米

是利用淀粉糊化后老化形成的淀粉
凝胶挤压成型后得到的，属于淀粉
凝胶类产品。

营养价值或非常有限
在网络上，有不少博主对绿竹

米进行过口感测评。多数博主表
示，蒸出来的绿竹米饭口感较黏稠，
吃起来像糯米。

在某电商平台上，记者打开了
一个绿竹米的产品宣传界面。相关
信息显示，绿竹米不可浸泡，不可单
独用来煮饭，需和大米混合；可与其
他杂粮米混合煮粥，把其他米煮至
8分熟后，再加入绿竹米煮15分钟，
随后焖5分钟即可出锅。

“绿竹米属于淀粉凝胶类产品，
在口感上它可能更有嚼劲。”李再贵
说。

口感独特的绿竹米，安全性和
营养性又如何呢？

李再贵向记者表示，绿竹米和
其他再生米（即人造米）一样，是各
种原料粉经挤压而成的。它在市场
上已经出现十几年了，“在食品安全
上应该没有什么问题”。

李再贵提醒道，绿竹米可以偶
尔食用，但如果是为了增加营养而
食用，效果可能非常有限。

绿竹米的配料之一——淡竹叶
粉是淡竹叶提取物。范志红对记者
表示，淡竹叶是一种药食兼用食材，

“药食兼用食材具有一定的药性，可
能并非对所有人都适用，消费者应
谨慎购买”。

（据《科技日报》）
本报讯（记者 梁婧姝 魏宝红）

每逢节假日去看牙医的小患者可真
不少，原因何在？记者采访了市口
腔医院（内蒙古自治区口腔医院）儿
童牙病科主治医师赵芳。

“目前，来门诊就诊的小患者大
多是龋病、牙髓炎及根尖周炎。龋病
早期一般没有不适的感觉，往往是在
医生检查时才发现牙面上有黑点或
白斑。当牙齿表面的硬组织逐渐剥
脱，就会形成龋洞，在遇冷热酸甜等
刺激时会变得敏感，甚至疼痛，继续
发展，感染就会到达牙齿中央的‘牙
神经’，这时候就会引起牙髓炎，疼痛
也更加明显。如果还任其发展，可能
不会那么疼了，但是牙龈会肿起包
来，那就意味着感染已经扩散，可能
会影响全身健康。”赵芳告诉记者。

“龋病是人类最常见的口腔疾病
之一。如果口腔清洁不到位，口腔内
的细菌就会一直聚集附着在牙面，形
成不能被水冲去的牙菌斑，这些细菌
会利用食物中的糖分产生酸，酸长期
作用在牙齿表面，腐蚀了牙齿，就发

生了龋病。所以正确刷牙很重要，对
于儿童而言，建议使用圆弧刷牙方
法，其要领是将刷毛放置在牙面上，
轻压使刷毛略弯曲，在牙面上画圈，
每部位反复画圈 5次以上，前牙内侧
面需将牙刷竖放，牙齿的各个面均应
刷到。”赵芳说。

很多小朋友觉得刷牙麻烦，甚
至不喜欢刷牙，那么，如何让小朋
友喜欢上刷牙呢？赵芳说：“家长
可以带孩子一起去挑选他们喜欢
的牙膏、牙刷、漱口杯，心仪的牙具
可 以 大 大 提 高 孩 子 刷 牙 的 兴 趣 。
爸爸妈妈可以和孩子一起刷牙，比
赛‘谁的牙齿刷的最干净’同时相
互监督刷牙时间，做的最好的人给
予小奖励，充分激发孩子刷牙的兴
趣 。 给 孩 子 准 备 一 张‘ 刷 牙 日 程
卡’，每天刷完牙后，让孩子进行任
务签到。同时和孩子一起确定任
务签到的规则，比如连续完成一个
月的刷牙任务，就可以得到奖励。
奖励时注意适度，并且是正向的，
不可以是有损牙齿健康的物品，比

如糖果。家长可以和孩子一起亲
子阅读，看一些有关牙齿健康的绘
本，或观看刷牙相关的动画视频，
让 孩 子 了 解 认 真 刷 牙 的 重 要 性 。
可以选择一首和刷牙有关的儿童

歌曲，和孩子一起学唱，并在每天
刷牙的时间放给孩子听。一方面，
音乐可以愉悦心情，另一方面，孩
子只要一听到这首歌就知道是时
候该刷牙了。”

本报讯（记者 梁婧姝）“立，建始
也，冬，终也，万物收藏也。”立冬是冬
季的第一个节气，代表着冬季的开
始 ，意 味 着 万 物 进 入 休 养 、收 藏 状

态。那么，这个季节应该如何养生
呢？为此，记者采访了市中医蒙医医
院治未病中心主任朱晓。

“对于这样的节气变化，应当适

时调整生活习惯、饮食及情志等，规
避寒冷，养精蓄锐。正如《内经》所云

‘冬三月，此谓闭藏，水冰地坼，无扰
乎阳。’”朱晓告诉记者，“立冬以后人
们要顺应气候变化，早上须天亮以后
再起床。晚上最好在十点之前就上
床睡觉。有些经常晚睡的人，长时间
熬夜伤阴，会导致心火旺而肾水不
足。俗话说‘寒从脚下起’，立冬穿衣
要适当保暖，其中足部和背部的保暖
最为重要。脚部是诸经络起止之处，
所以要注意保暖，多走动以促进足部
的气血运行，并养成睡前泡脚的习
惯。背部乃脏腑俞穴所在之处，如果
不注意保暖，寒气极易从背后侵入人
体，损伤脏腑。另外，头部虽为‘诸阳
之会’，但老年人或阳气虚的人最好
戴顶合适的帽子保暖。”

“在这个节气里，一切耗伤阳气
的行为，如过食生冷、长期熬夜、情绪
波动过大、剧烈运动等均可能对机体
造成不利影响，养生食补也要注意有

所 选 择 。 冬 季 是 与 肾 脏 相 应 的 季
节。在立冬时节，应特别重视肾脏的
养护，它不仅负责封藏精气，也是人
体阴阳的基础。因此，立冬养生时应
着重于滋阴补阳，以及温补肾脏，以
保持体内阴阳平衡。在调整饮食方
面，应以温补为主。对于阳气较虚的
人 ，可 以 选 择 食 用 羊 肉 、鸡 肉 等 食
物。而对于气血双亏的人，可以考虑
鹅肉、鸭肉、乌鸡等食材。不适合食
用生冷或寒凉食物的人，可以选择食
用枸杞子、红枣、木耳、黑芝麻、核桃
肉 等 食 物 来 保 持 身 体 的 温 暖 和 平
衡。饮水要充足，多食用富含维生素
的胡萝卜、韭菜、菠菜、番茄、大白菜
等。冬季为肾经旺盛之时，而肾主
咸，心主苦。从五行理论来说，咸胜
苦、肾水克心火。若冬季咸味吃多
了，就会使本来就偏亢的肾水更亢，
从而使心阳的力量减弱，所以就应该
多吃些苦味的食物，以助心阳，这样
就能抗御过亢的肾水了。”朱晓说。

本报讯（实习记者 若谷）近日，
记者来到市妇幼保健院看到，前往
医院就诊的儿童占满了儿科急诊大
厅，并且陆续不断有患儿来输液治
疗。记者从医院儿科了解到，从 10
月 5 日开始，我市因发热、咳嗽等症
状来就诊的患儿数量陆续增多，大
部分为肺炎和上呼吸道疾病的患

儿，医院目前已增设床位来应对冬
季就诊高峰。究竟是什么原因造成
秋冬儿童肺炎高发？家长该如何辨
别儿童肺炎与普通感冒？冬季又该
如何预防肺炎的发生？记者采访了
市妇幼保健院儿科主治医师包晓
红。

包晓红告诉记者，秋冬儿童肺

炎增多并不是今年特有现象，每年
一到秋冬交替之际，呼吸道疾病就
会进入高发期。“秋冬季节早晚温差
大，冷热交替是导致呼吸道感染的
常见原因，加之儿童本身抵抗力差，
就会导致肺炎的发生。还有就是冬
季是病毒存活的活跃季节，冬季儿
童大多聚集在室内，病毒传染的情
况会增多。此外，突然受凉或受热、
去人群聚集的场所、与呼吸道感染
的病人接触、被动吸烟、天气骤变等
都是秋冬儿童呼吸道感染的诱因。”
包晓红说。

“普通感冒表现为伤风感染后的
鼻塞、流鼻涕，也会有轻微的咳嗽、发
热等情况出现，但是感冒有自限性，
持续时间较短，一般多休息多喝水一
周左右就能好转。而肺炎一般表现
为，持续 3—5 天出现咳嗽、喘、发烧
等情况，且儿童会有烦躁、嗜睡，精神
不好的表现，还有些儿童会出现呼吸
急促，呼吸困难等情况。家长应注意
辨别。”包晓红说，“肺炎无法自愈，长
时间拖着不治疗会导致普通支气管

肺炎拖成大叶性肺炎，肺部有实变的
情况出现后，后续抗炎的效果就不尽
人意了。所以家长一定要重视儿童
肺炎的发生，要第一时间发现孩子病
情变化，及时救治。”

“孩子确诊肺炎后，除了在医院
进行必要的治疗手段，在家休养期
间家长也要重视孩子的护理。要注
意多让孩子休息，增加抵抗力；要饮
食清淡，多吃新鲜蔬果，多喝水避免
电解质紊乱，促进新陈代谢；每日可
以适当地给孩子空心拍背，促进排
痰；要控制好体温，尤其 5 岁以下的
幼儿，防止出现高热惊厥。”包晓红
建议。

那该如何预防肺炎的发生呢？
包晓红说，家长首先要保持室内空
气新鲜、环境整洁，室内温度和湿度
适宜。其次，少去公共场所活动，儿
童应尽可能避免接触呼吸道感染的
病人；流行季节外出时应戴口罩。
最后就是要加强锻炼，增强体质，预
防呼吸道感染，可根据年龄选择适
当的锻炼方法。

如何让小朋友爱上刷牙？

阿奇霉素一定要“用3停4”？

□育儿百科

□贴心呵护


