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流感后咳嗽，该如何处理？
刘培延介绍，咳嗽是机体重要

的防御性反射，有利于清除呼吸道
分泌物和有害因子，促进疾病恢
复。流感后咳嗽不愈，常常是感染
后咳嗽的临床表现。感染后咳嗽
是指当呼吸道感染的急性期症状
消失后，咳嗽仍然迁延不愈，通常
持续3～8周，X线胸片检查无明显
异常者，其中以病毒性感冒引起的
咳嗽最为常见，常为自限性，多能
自行缓解，但也有部分患者咳嗽顽
固，甚至发展为慢性咳嗽。现有的
研究结果表明广泛的气道炎症、
上/下呼吸道上皮损伤可能是感染
后咳嗽的直接内在诱因。当感染
后咳嗽源自下呼吸道时，常常还伴
随有大量的黏痰分泌、短暂的气道
高反应性以及咳嗽受体高敏感性，
这些病变均导致了咳嗽的经久难
愈。

流感后咳嗽，多表现为刺激性
干咳或咳少量白色黏液痰，且多存
在自限性的倾向。一般情况下，轻
度咳嗽，随着痰液或异物的排出咳
嗽可自然缓解，无需进行镇咳治
疗，可尝试非药物治疗，如含润喉
糖、干吃蜂蜜、给房间加温保湿，多
喝冰糖雪梨水、淡茶、温水、陈皮水
等。但频繁、剧烈的咳嗽会对患者
的工作、生活和社会活动造成严重

影响，影响休息和睡眠，则应适当
给予镇咳治疗。

使用镇咳药，这些问
题要留意

常用的镇咳药根据是否作用
于咳嗽中枢分为中枢性镇咳药和
外周性镇咳药。

中枢性镇咳药直接抑制咳嗽
中枢，作用强、效果明显，适用于各
种原因引起的频繁、剧烈干咳。（1）
具有依赖性的镇咳药（如可待因、
福尔可定）具有镇痛和镇静作用，
适用于伴有胸痛的剧烈干咳，不宜
用于痰多者，也不宜长期使用，应
注意用量及次数的控制，以避免成
瘾。与可待因相比，福尔可定成瘾
性较弱，可用于新生儿和儿童。（2）
不具有依赖性的镇咳药（如右美沙
芬、喷托维林）不具有镇痛和镇静
作用，适用于不伴有胸痛的干咳，
同时不具有成瘾性，也适用于新生
儿和儿童。右美沙芬可引起头晕、
嗜睡，更适用于夜间咳嗽的患者，
但对儿童急性夜间咳嗽疗效差。

外周性镇咳药作用缓和，一般
用于较为轻度的咳嗽，也可作为中
枢镇咳药物无效或患者不耐受时
的一种选择。（1）那可丁大剂量可
引起支气管痉挛，不宜用于痰多
者；（2）苯佐那酯胶囊应完全吞服，

如果将胶囊咀嚼或溶解在口腔中，
可能会发生口咽麻醉；（3）苯丙哌
林适用于白天咳嗽为主的患者，也
是剧烈咳嗽时的首选药物，对口腔
黏膜有麻醉作用，产生麻木感觉，
需整片吞服、不可嚼碎，痰多者不
宜使用；（4）左羟丙哌嗪痰多者也
不宜使用；（5）二氧丙嗪主要用于
镇咳，还可用于过敏性哮喘，荨麻
疹和皮肤瘙痒症，治疗量与中毒量
接近, 不得超过剂量。

此外，右美沙芬、喷托维林、二
氧丙嗪等药物可引起嗜睡、乏力等
不良反应，服药期间不得驾驶机、
车、船和从事高空作业、机械作业
及操作精密仪器。

对于咳嗽伴有少量黏痰或痰
液不易咳出、鼻塞、流涕者，还可应
用包含镇咳、祛痰、抗组胺等药物
的复方制剂，如复方可待因口服溶
液、复方福尔可定口服溶液、右美
沙芬愈创甘油醚糖浆、氢溴酸右美
沙芬口服溶液、美敏伪麻溶液、喷
托维林氯化铵糖浆、二氧丙嗪苯丙
哌林片、复方甘草片、复方甲氧那
明等，有利于痰液排出和镇咳。此
外，苏黄止咳胶囊、肺力咳合剂等
中成药也能有效缓解咳嗽。

刘培延强调，若咳嗽持续时间
迁延大于8周时，应注意有无其他
病因存在的可能，建议进一步检查
明确诊断。

咳嗽总不好？权威用药方案来了！
季节更替，流感高发，身边的

咳嗽声此起彼伏、久咳不愈，非常
恼人。为何流感后仍一直咳嗽不
止？我们该如何处理？如何用
药？南京市第一医院药学部临床
药师刘培延和大家聊聊。

通讯员 孙忠河
现代快报/现代+记者 任红娟

试试这些药茶，可清肝、减脂、明目、提神
春季，万物复苏，气温逐渐回

暖，人体的新陈代谢也开始加快。
这个时候，选择适合的茶饮不仅可
以提神醒脑，还能帮助身体适应季
节变化，增强免疫力。南京市中医
院专家推荐了一些春季适宜饮用
的养生茶，它们各有特色，能够帮
助你在春季保持健康。

通讯员 张明
现代快报/现代+记者 刘峻

玫瑰陈皮桂花茶
肝脏在春季最为活跃，但如果

肝气不顺，可能会导致情绪抑郁等
问题，这时，我们可以来点玫瑰花
陈皮桂花茶。

成分：玫瑰花、陈皮等。
功效：玫瑰花具有解郁安神、

活血调经的功效。陈皮具有理气
健脾、燥湿化痰的功效。二者合
用，可理气解郁、缓和情绪。

适用人群：适合压力大、易烦
躁、心情压抑的人群。

注意事项：阴虚体质者慎用，
口干舌燥、手足心热者慎用。

使用方法：将茶包放入陶瓷杯
或透明玻璃杯中，用沸水冲泡，加
盖焖10分钟即可饮用。

生山楂红花茶
你是否经常感到疲惫、身体局

部出现莫名的疼痛，不耐受寒邪？
又或者皮肤不知不觉出现乌青或青
紫瘀斑，性格浮躁，容易健忘？南京
市中医院肾病科主任中医师郑艳辉
表示，有可能是血瘀证在作祟，那这
款生山楂红花茶可常备左右。

成分：生山楂、红花等。
功效：生山楂具有消食健胃、

行气散瘀的功效。红花具有活血
通络、散瘀止痛的功效。二者合
用，可活血化瘀、健胃消食。

适用人群：适合于血瘀证，血
脂高出现的口舌紫暗、胸闷以及血
瘀出现的痛经、跌打损伤等。

注意事项：有血小板减少、出
血倾向、血液病患者慎用，孕妇不
建议饮用。

使用方法：将茶包放入陶瓷杯
或透明玻璃杯中，用250ml沸水冲
泡，加盖焖 20分钟即可饮用。建
议水煮20分钟，效果更佳。

清肝减脂茶
如何“清肝护肝”？南京市中

医院感染性疾病科主任医师张彦
亮介绍，医院感染性疾病科集多位
专家的临床经验，参照古今经典名
方，辨证与辨病相结合，精心筛选
与配伍，研制了清肝减脂茶。

成分：生晒参、丹参、茵陈、陈
皮、生地黄、猪苓、山慈菇、焦山楂、
醋五味子等。

功效：清肝活血，健脾化湿，消

积减脂。
适用人群：适用于轻中度脂肪

肝和（或）肝损伤及慢性肝病转氨
酶升高者的辅助治疗。

注意事项：10岁以下儿童及孕
妇禁用。

使用方法：将茶包放入陶瓷杯
或透明玻璃杯中，用沸水冲泡，加
盖焖12~15分钟，或者用养生壶煲
7~8分钟，即可饮服，每日1~2袋。

清肝明目茶
针对人们长时间面对电子产

品导致的眼睛疲劳及视力问题，以
及因生活节奏快、压力大所引发的
肝火旺盛与情绪抑郁状况，南京市
中医院内分泌科主任中医师陆源
源推荐一款兼顾清肝明目与疏肝
解郁功效的中药代茶饮。

成分：桑叶、麦冬、陈皮、白菊
花、三七花、枸杞子。

功效：具有清肝明目、泻热解
郁的功效。

适用人群：适用于眼睛干涩、
视力疲劳、急躁失眠以及长期熬夜
等人群。

注意事项：桑叶、白菊花甘寒，
易腹泻，10岁以下儿童、经期及孕
妇慎用或遵医嘱。

使用方法：将茶包放入陶瓷杯
或透明玻璃杯中，用沸水冲泡，加
盖焖12~15分钟，或者用养生壶煲
7~8分钟，即可饮服，每日1~2袋。

春季长高攻略来了，错过要等明年
现代快报讯（通讯员 王凝嫣

记者 梅书华）在春暖花开的日子，
孩子们也迎来了长高的关键期，许
多家长都希望孩子能多长几公分，
却无从下手。南京市妇幼保健院
儿保专家洪琴主任医师给家长们
介绍三个长高“秘籍”。

营养——身高的催化剂
俗话说：“吃了春分饭，一天长

一线。”春分以后，对于正在生长
发育期的孩子们来说，是长个子的
最佳时机。家长们一定要抓住这
个关键时期，给孩子补充营养、丰
富饮食，为孩子长高打好营养基
础。

蛋白质、钙、铁、锌、维生素等
与生长发育关系密切的营养素要
确保质优量足。其供给主要来源
是日常膳食中的鱼、肉、蛋、奶、水
果和蔬菜等食物，因此家长们要注
意孩子饮食的营养均衡，形成良好
的饮食习惯。

睡眠——生长激素分泌的关键
生长激素在睡眠状态下的分

泌量是清醒状态下分泌量的3倍，
所以保证充足的睡眠有利于长
高。睡眠时肌肉放松，有利于关节

和骨骼伸展。生长激素分泌最多
的两个时段，分别是21:00-1:00
和5:00-7:00，如果在这两个时间
段内，孩子没有睡着，或者已经醒
了，那么就错过了长高的最佳时间
段。

需要提醒家长的是，生长激素
大量分泌的前提是：必须进入深度
睡眠。而人一般在入睡后半小时
至 1 小时，才会进入深度睡眠状
态，因此要让孩子早点入睡哦。

运动——帮助长高好方法
适度的身体活动对儿童身高

增长有积极影响。例如促进骨骼
生长、拉伸脊柱、改善肌肉力量、
提升新陈代谢、改善睡眠质量。运
动可以促进生长激素的释放，有助
于骨骼和肌肉的发育，对孩子性格
的塑造也有积极的促进作用。需
要注意的是，运动强度以能耐受为
原则，不可超强度运动。

试试这些运动：
①弹跳运动：跳绳、跳高、跳

远、跑步等；
②延伸运动：单杠引体向上、

仰卧起坐、体操等；
③全身性运动：篮球、排球、羽

毛球、足球和游泳等。

宝宝上床后很难哄睡，家长要注意了
现代快报讯（通讯员 王凝嫣

记者 梅书华）2023 年《中国睡眠
大数据报告》显示，中国成年人失
眠发生率高达 38.2%。你知道
吗？儿童同样会失眠。据统计，
儿童慢失眠的患病率为 10%～
30%。3月21日是世界睡眠日，南
京市妇幼保健院儿童保健科朱春
副主任医师来和大家聊聊如何能
让孩子有一个优质睡眠。

想要孩子能有一个优质的睡
眠，首先要学会判断孩子是否有睡
眠问题。朱春介绍，可以从以下三
方面判断孩子的睡眠状况：儿童一
天24小时总的睡眠时间是否充足；
在睡眠条件适宜的情况下，从上床
准备就寝到实际入睡所需时间大于
20分钟；在睡眠中会经常醒来、打
鼾、呼吸困难或有其他问题。

如果孩子存在以上三个方面
的问题，建议家长带孩子到医院

接受专业的评估与指导。
朱春提醒家长，做好这五点，

可以帮助孩子拥有优质睡眠。一
是适宜的睡眠环境，卧室应空气
清新，温度适宜（20～25℃)，不宜
在卧室放置电视、电话、电脑、游
戏机等设备；二是正确的睡床方
式，婴儿宜睡在自己的婴儿床里，
可与父母同一房间；三是作息要
规律，从 3个月～5个月起，儿童
睡眠逐渐规律，宜固定就寝时间，
一般不晚于21点；四是适当安排
睡前活动，可安排 3～4 项，如洗
漱、如厕、讲故事等，活动时间控
制在20～30分钟内；五是培养儿
童独自入睡的能力，儿童哭闹时，
父母先耐心等待几分钟，再进房
间短暂待在其身边1～2分钟后立
即离开，重新等候，并逐步延长等
候时间，帮助儿童学会独自入睡
和顺利完成整个夜间连续睡眠。

儿童患龋病不可小视，要早防早治
现代快报讯（通讯员 贾晨晨

记者 任红娟）3月20日是“世界口
腔健康日”，口腔健康要从娃娃抓
起。南京大学医学院附属口腔医
院（南京市口腔医院）儿童口腔科
主任邢向辉表示，龋病，即家长口
中的蛀牙、虫牙，是威胁儿童口腔
健康最主要的疾病。儿童患龋病，
轻则会导致双侧面部发育不对称、
影响恒牙生长，重则会影响孩子的
发音和容貌，甚至可能造成儿童的
自卑心理，阻碍身心发育。

为了预防儿童龋齿，邢向辉建
议家长，可以从以下几个方面干预：

每日清洁牙齿：由于儿童饮食
细软，牙齿表面极易附着食物残
渣，形成牙菌斑。刷牙和使用牙
线可去除牙菌斑。对于低龄儿
童，家长可以位于孩子头顶上方，
用手指裹住沾水的纱布，分区域
擦拭孩子牙齿的所有牙面，注意
别漏掉了牙齿的内侧面，直到纱
布上不再有黄白色牙垢为止。在

儿童3岁后，家长应开始教孩子正
确有效的刷牙方法，并每日至少
帮孩子刷牙一次。

正确使用含氟牙膏及氟化物：
氟化物有着预防龋齿的效果。2岁
以下婴幼儿应每天使用含氟牙膏
刷牙至少两次。家长可以将米粒
大小的含氟牙膏涂抹在牙刷上，注
意把牙膏压到牙刷毛里，这样避
免孩子把牙膏当果冻直接吃掉。

培养良好的饮食习惯：儿童进
食次数多，且食物通常较为细软，
这些特点往往会导致龋病发生率
高。家长要帮助孩子养成良好的
饮食习惯，如在儿童牙齿萌出后减
少夜奶次数，避免含奶瓶入睡，少
吃软糖、年糕等黏、甜的食物等。

定期看口腔医生：家长应定期
带孩子到医院涂氟，每半年涂一
次；当六龄齿萌出或第二乳磨牙
萌出的时候，及时带孩子去医院
做窝沟封闭，这些方法都能有效
防止龋齿的产生。

▶药师在为患者配药
通讯员供图


