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研究表明：老年期是人体对钙需求量较
高时期，但老年人因组织器官功能衰退等原
因，往往造成骨钙流失而致需求量“入不敷
出”，容易引发腰背疼痛、夜间频繁抽筋、睡眠
不好、常掉头发、精神不佳，甚至骨质疏松、易
骨折等。所以，一般老年人都需要适当补
钙。那么，一天中什么时候服钙片或液体钙
最合适呢？

专家认为：补钙最佳时间在晚饭后半小时
至1小时或睡前约2小时。因为，在一日三餐饮
食中，人体肠道可以从食物中摄入300-400 毫

克甚至更多的钙到血液，当体内通过调节机制
从尿液排出钙质时，血液能随时由肠道从食物
中得到钙来补充，以维持血钙的正常水平。夜
间入睡后不再进食，尿液照常会不停的形成，血
液中部分钙质则不断进入尿液，为了维持正常
血钙平衡，此时机体只得动用钙库（即骨骼）里
的钙。晚饭后或临睡前补钙，可以为
夜间这种钙调节提供钙源，从而阻
断体内动用骨骼里的钙。
同时，钙还能稳定植物
神经，起到良好镇
静作用，有助于
老人睡得更加
香甜。

老年人何时
补钙最合适

阳谷穴是手太阳小肠经的常用腧穴，具有
生发阳气、通经活络、明目聪耳的作用，能缓解
头痛目眩、目赤肿痛、耳鸣耳聋、齿痛颌肿、腕关
节疾患、癫痫、癫狂等。

取穴：位于腕背横纹尺侧端，当尺骨茎突与
三角骨之间的凹陷处，尺侧腕伸肌腱的尺侧缘。

按摩方法：按摩时，用指端甲缘掐按，连续按
揉14次，然后再用拇指指腹按揉1分钟，两
手交替进行。也可先从肩后、肩胛骨、上
臂外缘，再到前臂尺侧的方向，按照手太
阳小肠经在手臂上的循行部位敲打3-5
遍，使其微微发热。然后，两手的小鱼际
相互敲击30次，可增强对阳谷穴的刺激。

五官痛按阳谷穴

提
个
醒

近期，关于感染甲流会
不会引起“白肺”的问题引起
人们关注。“白肺”是什么，感
染甲流可能引起“白肺”吗？
如果孩子出现发烧、咳嗽等症
状，有哪些情况需要家长高度
警惕，及时送医呢？

流感患者
得“白肺”比例较低

北京市呼吸疾病研究所
所长童朝晖介绍，“白肺”是
重症肺炎的口语化表达，只
有当肺炎浸润的影子超过了
75%、80%，导致呼吸困难、憋
气才叫“白肺”。一般的肺
炎，有点片影或者是单侧、散
在的影子都不叫“白肺”。流
感患者得“白肺”的比例，不
管是成人还是儿童都是比较
低的。

儿童感染甲流后
绝大多数是轻症

专家介绍，儿童感染甲
流以后绝大多数都是轻症，
以呼吸道感染为主要表现。

还有一部分孩子可能会出现
呕吐、腹泻等胃肠道的症状，
只有极少部分孩子出现并发
症。

首都医科大学附属北京
儿童医院急诊科主任王荃表
示，如果孩子的发热时间超
过三天或者出现了超高热，
比如体温在 40℃以上，要积
极到医院求助医生。

另外，孩子出现呼吸困
难、脸色苍白、呕吐腹泻、尿
量减少、哭的时候没有眼泪
等脱水征象，要及时就医。
如果孩子在这个过程中出现
抽风，尤其是抽风后神智不
清，或是发热后，精神状态非
常不好，迷迷糊糊总想睡觉，
也要及时到医院就诊。

专家提醒，孩子感染甲
流后，体温通常以 39 度以上
的高热为主，一般会持续 3-
5 天，总病程大概在一周左
右。

王荃介绍，药物起作用
基本上需要 48 小时以后，体
温高峰才逐步往下走，所以

家长也不要太着急。可以在
家给孩子吃药、多喝水，让孩
子多休息。

6个月以上婴幼儿
可接种流感疫苗

专家表示，接种流感疫
苗可以显著降低儿童感染率
和发生严重并发症的风险。
如果家长出现了流感症状，
在家要戴好口罩，注意手卫
生，与孩子保持距离，避免传
染给孩子。

王荃称，如果孩子 6 个
月以上，没有禁忌症，鼓励
孩子在每年流感流行季前
去注射疫苗。6 个月以下的
孩子，鼓励孩子的同住者积
极接种疫苗。

对 于 一 些 高 危 人 群 或
者 是 有 基 础 病 、免 疫 缺 陷
的 孩 子 ，可 以 在 医 生 的 指
导 下 进 行 预 防 性 的 用 药 。
如果孩子一旦感染了，建
议 要 让 孩 子 居 家 休 息 ，
不要带病上学。

感染甲流可能引起“白肺”吗
小验方小验方

大黄芒硝外敷
治胆囊炎

生大黄、芒硝各6克，冰片
1克，制乳香2克，共研细末，加
麻油少许调成稠糊状，敷于右
侧肋下的胆囊区疼痛部位，外
用纱布胶带固定，8 小时后除
去，每日1次，有清肝泻火、活
血止痛的功效，对急慢性胆囊
炎均有效。

苦参没药
治末梢神经炎

苦参、没药各 6 克，黄柏、
蛇床子、地肤子各9克，加水煎
沸5-10分钟，药液温度适宜时
擦洗患处，每日3-4次，每日1
剂，药液可反复加温使用，7剂
为 1 个疗程，一般连用 1-2 个
疗程即可治愈。

（本方仅供参考）

读者来信

我平时的血压总是偏低，一般只有 90/
60 毫米汞柱，也没有什么不舒服。前几天
到医院体检，医生说我有点贫血，请问，我
的血压偏低是贫血引起的吗？应该注意些
什么？

读者：董女士
董女士：

不少人容易把贫血和血压偏低混为一
谈，总认为低血压是由贫血引起的，其实，它
们是两码事，完全不同。

贫血是指血液中红细胞总数或血红蛋
白偏低的一种病理状态，主要表现为皮肤、
黏膜苍白，头昏，耳鸣，头痛，失眠，多梦，记
忆减退，注意力不集中等；而血压是指血管
内的血液对血管壁产生的侧压力，主要与血
容量、血管壁弹性等因素有关，与贫血与否
没有任何关系。

引 起 贫 血 的 原 因 很 多 ，如 缺 铁 性 贫
血、溶血性贫血、营养不良性贫血等，在正
常生理情况下也可能发生贫血，如女性月
经期 ，建议 你 进 一 步 检 查 ，看 看到底是什
么原因引起的贫血。至于血压，每个人的

“ 正 常 范 围 ”
会 有 所 不 同 ，
只 要 没 有 头
晕 、头 痛 、易
疲 劳 等 症 状 ，
可 不 做 特 殊
处理。

血压偏低
是贫血引起的吗

平 时
家长给孩子洗

澡、洗头时，经常会遇
到耳朵进水的情况。很多

家长会用棉签帮孩子清理耳
朵里的水，其实，这种做法是不

正确的。
耳朵进水后，耳道皮肤的毛孔

便会打开，加上孩子耳内皮肤娇嫩，
外耳道大多呈扁
平缝隙状，若孩
子不配合，家长又
不小心将棉签坚
硬的顶端刺伤鼓
膜，就可能导致
鼓膜穿孔。因此，可以用棉签擦拭孩
子耳道口周围的水渍，但是不要将棉
签伸入耳朵内部，以免损坏耳膜。

如果孩子用手频繁地抓、挠
耳朵，无故哭闹，耳屎黏黏的并

有一点味道，基本上可以判
断孩子的耳朵进水了。

发现孩子耳朵
进水，一定要

及 时
清洁，否则水渍
一直停留在耳道内，
会使耳屎软化、膨胀，引发
耳道堵塞。若是进入脏水，还
会滋生很多细菌，增加炎症发生
的概率。正确处理孩子耳朵进水，
可以用以下三种简单方法。

方法一：耳朵进水，可先让孩子侧
躺在自己的大腿
上，进水一侧的耳朵
向下，用手掌紧压孩
子的耳根，然后快
速松开，连续数次，
将水“吸”出来，亦

可用棉球放在耳道口吸水。
方法二：用手指轻轻按压孩子的

嘴唇，同时让孩子做张嘴动作，反复
数次，以便活动颞下颌关节，促使
水从外耳道流出。

方法三：对于大一点的
孩子，可引导其上下蹦
跳，进入耳道的水可
以自然流出。

孩子耳朵进水
莫用棉签处理
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假牙是口腔中的
异物，比真牙更容易藏污

纳垢。如果对假牙清洁不
当，其表面、凹槽或金属钩环

处残留的食物残渣就会形成菌
斑，日积月累就成了一座细菌的

培养基地，容易引发龋病、牙周病、
口臭、口腔溃疡等。在某些特定的情

况下，潜在的病原菌还可能定植于假牙
上，如念珠菌；研究表明，念珠菌可能在

25%-60%的假
牙佩戴人群中引

起“义齿性口炎”。
更可怕的是，

附着在假牙上的
其他一些病原菌也可能向下通过口咽部进

入呼吸系统，引起细菌性肺炎；或可能进入
循环系统，在易感人群中形成菌血症。

有研究表明：假牙护理不当将有可能
成为疾病的隐患，如心脏病、糖尿病、

义齿性口炎、细菌性肺炎等，而细
菌性肺炎是老年人位居前列的

死亡原因。
用牙膏刷洗假牙是错

误的清洁护理方法，假牙
与真牙相比表面更为柔

软，普通牙膏中含有的
研磨成分比较粗糙，长期
使用将在假牙表面形成刮
痕，这些刮痕会大大增加细菌
和菌斑的蓄积，增加感染疾病
的风险。

卫生部制定的《中国居民口腔
健康指南》中指出：最好使用 假 牙
清 洁 片 帮 助 清 洁 。 日 常 呵 护 假
牙 主 要 应 做 到 三 点 ：

保 存 ：应
将其放入装满水
的 容 器 中 以 避 免
假牙因为过度干燥
而变形。

清洗：绝对不要用热水来清洁假牙，
会造成变形。

清洁：假牙佩戴者要养成正确的
假牙护理习惯，每天睡觉前一定要
摘下假牙 ，做好泡、刷、冲这三
步，浸泡时最好使用专业的假
牙清洁片，清洁的同时不会造
成假牙上的刮痕，减少病原
菌的蓄积，从而减少口腔
疾病和其他全身性疾病
的患病风险。

清洁假牙莫马虎

中医强调“春生夏长，秋收冬
藏”，自然界的万物如此，孩子的生
长发育也不例外。想要孩子长高，
家长就要顺应春季万物生长的特
点，把握时机，调整好作息饮食。

影响孩子长高的因素很多，中
医认为，肾为先天之本，脾为后天
之本，肝主疏泄，如果孩子脾胃虚
弱、肾气不足、肝气郁结，都会影响
最终的身高。那么，怎么做才能抓
住春季这个生长旺季呢？家长可
以从以下几个方面着手。

营养均衡。与生长发育密切相
关的营养素有蛋白质、维生素、矿物
质、微量元素，食物有肉类、蛋、牛奶
等，对身高增长有促进作用。

睡眠充足。夜间深度睡眠时，
生长激素会达到分泌高峰，因此，
充足的睡眠对促进儿童生长发育
至关重要。一般来说，3-6岁的儿
童每天应保证10-12个小时的睡眠
时间，小学生至少10小时，初中生、
高中生至少8小时。

适当运动。纵向跳跃、牵拉类
运动可促进骨骼发育，通过刺激长
骨的骨板达到长高目的，跳绳、原
地纵跳练习、助跑摸高、引体向上、
篮球、游泳、跑步等均是比较好的
选择。

减少打骂。情绪不好也会影
响生长发育。中医认为“怒伤肝”，
当家长斥责、打骂孩子时，孩子的
情绪受影响，造成肝气郁结，同样
不利于长高。因此，家长对孩子要
多一些包容和引导，少一些不必要
的打骂，确保孩子保持心情愉悦。

治疗疾病。生长激素缺乏、性
早熟、肥胖、遗传代谢疾病、营养不
良、慢性疾病、过敏体质等都会影
响最终身高，如果孩子有类似问
题，家长应尽早干预。

抓住春季抓住春季““黄金期黄金期””
助力孩子长高助力孩子长高


