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传染病是由各种病原体引起的能在人与人、动物与动物或人
与动物之间相互传播的一类疾病。病原体中大部分是微生物，如
致病性细菌和病毒；小部分为寄生虫，寄生虫引起者又称寄生虫
病。传染病的特点是有病原体，有传染性和流行性，感染后常有
免疫性。有些传染病还有季节性或地方性。

（待续）
（据中国疾控中心性艾中心）

9.“严重精神障碍患者随
访服务记录表”共列了11项症
状，其中有几项就可以算精神
症状明显？

答：《规范》对此没有一个
严格的限定。一般这么理解，
如果患者有多项症状，就说明
症状比较明显，如仅1—2项，
可能症状不太明显。但实际
上，即使只有一项严重症状，
也会导致严重后果，如杀人放
火。所以不能单纯以数量多少
判断，还是要有专业判断，需
要综合的判断。可以结合症状
的数量和影响程度 （严重程
度）两者来判断，即症状数量
多、或者影响程度大，为精神
症状明显；症状数量相对少或
者影响程度小，则为精神症状
不明显。

10.基层医生不是专科医
生，可否在“两周随访”时直
接调药？

答：如果承担服务的医务
人员是临床执业医师，具有处
方权，依据《规范》是可以进

行一定药量的调整。按照《规
范》要求，基层医生应该得到
上级精神卫生专科医疗机构的
指导，可以在上级精神卫生专
科医生指导下调药。但从另一
方面看，基层医生只要是临床
执业医师就可以调药，只是没
有诊断权。

11.基层医生能否直接把调
药情况写在随访表上，这违法
吗？

答：要求写在随访表上，
这不存在违法的问题，是必须
这样做。基层医生本人如果经
过一个很好的培训，掌握了相
当的知识，在上级医生考核以
后，给他规定一个调药的权限
范围，在权限范围内做适当调
整没问题。但如果开错药了，
出了问题，基层医生还是要自
己负责。 (待续)

【处方】菊花10ｇ，草决
明12.5ｇ，枸杞子15ｇ，川芎
10ｇ，牡丹皮 10ｇ，密蒙花
10ｇ。

【制用】每日1剂。上方药
加适量凉水，浸泡半小时后，
共煎3次，每次煎取药液半小
碗，将3次药液合在一起，分3

次口服。每日早饭前，中午、
晚饭后30分钟温服。

【功能】 滋肝，补肾，明
目。

【主治】由肝肾不足引起的
中老年眼干目涩，视物昏花，
目易疲劳，或伴有飞蚊症，头
晕不清。

【禁忌】忌食辛、辣、油腻
之品。

（白城市中医药老科协：王
文卿）

冬去春来，乍暖还寒，气温也如同过山车忽高忽
低。此时的我们有没有经历“脱秋裤、洗秋裤、找秋
裤、穿秋裤……”的循环穿衣模式？ 这里一定要提一
句老话儿——“春捂秋冻”，春天不要急于减棉衣，秋
天不要穿太多。

为什么要“春捂”呢？因为春天是从冷转热的过渡
阶段，早晚温差也大。人们在冬季已经习惯了多穿衣
服，到了春天如果早早就脱掉了厚衣或把衣服减得太
多，就会不适应气候的变化，容易受凉生病，所以从气
候学的观点来分析，“春捂”还是有一定科学道理的。
尤其是幼小的宝宝，他们自身体温调节能力不如成人，
还是需要借助增减衣服来保持身体的恒定温度。

宝宝该如何“春捂”呢？在生活中妈妈们的做法也
有很多误区和不合适之处。其实只要掌握以下几点就能
轻松搞定。

“捂”过头 宝宝易现“过暖综合征”
很多妈妈都生怕宝宝感冒，遵照“春捂”这个原

则，会给孩子穿过多的衣服，对于宝宝来说，过度“春
捂”容易使宝宝出现“过暖综合征”，而且天气已经暖
和了，还捂着，孩子时常出汗，结果风一吹就感冒，所
以“捂”要有度。应当根据室外温度来增减衣服，而不
是穿得越暖和越好。在春季宝宝户外活动增多，穿得过
多很容易出汗。因此，穿衣多少应该以进行一般活动不
出汗为标准，妈妈最好在此基础上给宝宝进行少穿衣的
训练，不仅可以增强宝宝的适应能力，而且还可以提高
机体免疫力。

“捂”要“捂”对地儿 做到“三暖二凉”
一些妈妈在春季带宝宝出门总是全副武装，不仅衣

服穿得多，还要戴上帽子和口罩，生怕会被传染上疾
病。其实只要不去人员密
集的地方，不和有传染性
疾病的人密切接触，就没
有必要全副武装。

妈妈给宝宝“捂”也
要“捂”对地方。最好做
到“三暖二凉”：背暖、肚
暖、足暖、头凉、心胸

凉。从中医角度来看，背部保持适度温暖利于孩子体内
阳气生发，可预防疾病，减少受凉感冒的机会。肚暖既
能维护孩子胃肠道的功能，促进对食物的消化吸收，又
能防止肚子因受凉而引起的腹痛、腹泻等症状。

此外，足暖也很重要，足部末梢神经丰富，对外界
最为敏感，足暖才能保证机体适应外界气候的变化。而
且，人体的下部血液循环较上部差些，特别是足部皮下
脂肪层薄，保温性能差，血液循环较差，易受到寒冷空
气的侵袭，寒多自下而生，因此“春捂”的宝宝应该遵
循“下厚上薄”的原则，只有孩子的小脚暖和了，才能
保证一身温暖，抵御寒冷。

头凉能使孩子神清气爽，因为孩子体表散发的热
量，有1/3是由头部发散的，如果头部“捂”得太热，
容易引起头晕头昏、烦躁不安。心胸凉是指给孩子上身
穿的衣服不要过于厚重臃肿，以免胸部受压，影响正常
的呼吸与心脏功能。

多层穿衣法 方便随时增减
有的妈妈既怕宝宝着凉，又嫌衣服穿多了麻烦，所

以我们时常会见到一些宝宝在厚厚外套内只有一件薄衬
衣就外出游玩了。如宝宝活动过多或正午环境温度上
升，此时妈妈会处于左右为难的尴尬境地，就是脱外套
怕着凉，穿着又热。所以带宝宝外出，尽量穿衣层数多
些，这样在不同的温度下好加减衣服。

衣物贴身 防风又保暖
父母在为宝宝选择衣服的时候，有人喜欢选择比较

宽松的衣服，觉得孩子会比较舒服，但殊不知春季其实
是个多风干燥的季节，孩子穿的衣服没有一件贴身的，
风会直接进入宝宝的身体，反而容易着凉感冒。所以挑
选衣服也要注意，选择一些保暖且比较贴身的衣服，袖
口建议选择有收口设计的，会避免风吹进宝宝的手臂。

【小贴士】 宝宝穿衣“算数法则”
最后，教妈妈们一个给宝宝穿衣的“算数法则”：

较厚的羽绒服为9℃，薄羽绒服为6℃，稍厚些的弹力絮
棉衣为5℃，厚羊毛衫为4℃，棉背心4℃，薄外套是
3℃，厚棉毛衫2℃，薄棉毛衫1℃。
以后爸爸妈妈们再带小朋友外出，可
以根据以上情况增减衣服了，最好控
制在26℃为宜。比如，目前室外温度
为18℃，由里到外给宝宝穿一件薄棉
毛衫、薄外套、棉背心即可：18+1+
3+4=26。 （雷燕喆）

进入春季之后，由于雨水过多
导致体内淤气堆积，有些老年人便
出现了腹胀和消化不良的情况。广

东药科大学附属第一医院临床营养
科主任赵泳谊表示，消化不良，试
试桂圆菠萝汤。

由于菠萝中含有菠萝朊酶，能
分解蛋白质，能促进肠胃吸收，清
热解渴，改善局部血液循环；而菠萝
中所含糖、盐类和酶有利尿作用，适
当食用对肾炎、高血压病患者有益。

另外，桂圆有补血安神、补养心脾的
功效，对病后需要调养及体质虚弱
的人也有辅助疗效。搭配上补中益
气的大枣，则更能补血养胃。三者
一同服用，则更能调理消化不良等
问题。

桂圆菠萝汤

食材：菠萝 200克，桂圆肉
100克，枣100克，白砂糖30克。

做法：菠萝肉切成小块，放入
淡盐水中浸泡10分钟；红枣洗净去
核；桂圆肉、菠萝肉、红枣放入锅内，
加入清水800克；用旺火煮沸后转
用文火煮1—2小时，至水剩约300
克，加入白砂糖调匀即成。（张洵）

睡眠与健康息息相关。如果有失眠的亲人，往往让家
人也容易受到影响。家属从心理角度的关怀，有助于失眠
的康复。

正确认识，做到心中有数 对观察到的失眠症状，家属
不要随意给出结论。注意阅读与睡眠、精神、心理有关的书

籍，了解睡眠障碍的类别、分辨失眠时长，是否有特殊事件
刺激，以及是身体疾病还是心理焦虑抑郁所致的失眠等。

表面淡定，避免过度关注 偶尔失眠很正常，失眠需
要长期综合调整。家属要在日常接触中平和应对失眠患
者，尤其不要“醒来就问、睡前必说”，增加患者内心的
焦虑和敏感。

用心倾听，缓解精神压力 患者主动倾诉有助于缓解
内在焦虑，获得心理支持。了解睡前和醒后纠结的内容，
有助于寻找真实病因。面对重复讲述，不要直接打断或阻

止，让患者更感孤独无助，可在倾听并接纳后，适当予以
话题转移。

积极暗示，增加康复信心 对于患者服用的药物、医
院和医生，家属都可以适当地给予心理暗示，如正面肯定
药物功效，形成积极的心理暗示，有利于睡眠促进。家属
可以重点肯定患者有利于睡眠改善的各类行为，但是对阶
段性的改善结果，不要过多的关注和鼓励，以避免对持续
改进增加压力。

正向陪伴，培养健康习惯 从动静结合的角度，陪伴
运动锻炼、日记梳理、阅读心理书籍，并鼓励其与亲友进
行真诚的心理互动交流。

预防风险，及时专业诊治 注意在凌晨和患者情绪剧
烈变化时，防止出现自伤自残自杀等风险，及时送至
专业医疗机构，家人配合做好药物辅助治疗和家庭心理
治疗等。

（何江军）

众所周知，父母为了让婴儿安然入睡，会
把他们抱在怀里轻轻摇晃。近日，瑞士日内瓦
大学的科学家发现，“摇晃着”进入梦乡对成年

人改善睡眠质量同样有效，并且还有助于提高
记忆力。

研究人员招募了18名健康的年轻人在实验
室接受睡眠监测，他们中一半人睡在会轻轻摇
晃的吊床上，另一半人睡在普通的固定床上。
结果发现，睡在吊床上的参试者入眠速度比睡
普通床者平均快6分钟，整晚处于深度睡眠的
时间更长，醒来次数更少。

为证明摇晃着入睡对记忆力的影响，研究
人员在第二项试验中让参试者在前一晚记忆一
组单词配对，然后在第二天早上测试他们醒来
后的准确记忆量。结果发现，吊床组参试者平
均比普通床组多记了3.2个单词。

研究人员表示，从婴儿时期开始，我们
便已经在母亲的子宫里来回摇摆。轻微的晃
动控制着睡眠时的脑电波，有助于促进大脑
丘脑和皮质神经网络的同步活动，这在深度
睡眠和记忆巩固中扮演了重要的角色。这也
解释了为什么在开动着的汽车和火车上人们
更容易入睡。专家称，这一新发现可能有助
于通过摇晃刺激治疗失眠和情绪障碍患者，
并帮助那些经常遭受睡眠和记忆障碍困扰的
老年人。 （芳芳）

西红柿是一种营养丰富、
多汁美味的“菜中之果”，不过
西红柿的种类繁多，挑选时也
有其中的小学问。近日，美国
一项新研究表明，不同颜色的
西红柿具有不同的保健功效。

美国园艺学会的研究人员
通过实验打破了不同颜色西红
柿的基因组。他们发现，西红
柿的颜色与其抗氧化剂水平相
关，因此，色彩差异决定了西
红柿的营养价值。

红色：平时最常见的红色
西红柿中含有大量番茄红素。
番茄红素是一种强有力的抗氧
化剂，在预防心脏病及抑制某
些类型的癌细胞方面发挥着重

要作用。此外，红色西红柿还
有助防晒。

橙色：橙色西红柿是抵抗
自由基（抗衰老）的能手，其
中富含的维生素 E 水解产物

“生育酚”属于另一组强效抗氧
化剂，主要功效是防止湿疹、
牛皮癣等皮肤病，还有助降低
皮肤癌发病风险。

黄色：黄色西红柿含有大
量多酚类化合物。这种抗氧化
剂的主要功效包括降低胆固
醇、降低血压、改善动脉弹性
（防止动脉硬化）、减少血小板
聚集（防止血栓形成）等。

该研究作者伊丽莎白·格尔
森指出，食用西红柿有助提升
整体健康指数、延缓衰老、延
长寿命，购买时可以根据自身
的健康需求进行选择。

（林乐乐）

乍暖还寒给娃“春捂”

你“捂”对了吗？

家人失眠 心理关怀有讲究

睡吊床改善睡眠质量和记忆力

消化不良 试试桂圆菠萝汤

《严重精神障碍患者管理服务规范》
答疑(四)

白城市卫生健康委白城市卫生健康委
白城日报社白城日报社 主办主办

治中老年头晕眼干方

什么是传染病？

西红柿颜色决定保健功效
你知道吗

缤纷家居

心理空间心理空间

每周一方每周一方

预防预防艾滋艾滋 关爱关爱健康健康
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