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近期，诺如病毒引起多地急

性感染性腹泻人群增多。诺如

病毒又称诺瓦克病毒，是人类杯

状病毒科中诺如病毒属的原型

代表株，是一组形态相似、抗原

性略有不同的病毒颗粒，一般发

病高峰在每年的 10 月至次年 3
月，诺如病毒传染性很强，常在

学校、托幼机构、养老院及餐馆

等处引起集体暴发。

诺如病毒主要通过以下途

径进行传播：

食用被诺如病毒污染的食

物，饮用被诺如病毒污染的水或

饮料；

触摸被诺如病毒污染的物

体或表面，然后将手指放入口

中；

接触诺如病毒感染者，如照

顾患者、与患者共餐或使用同一

餐具等。

需要注意的是，感染症状消

失的 3天内，人体携带的病毒具

有较强的传播力。因此，病愈后

的 3天内，要尽量避免去人群聚

集的地方，以免病毒再次传播。

诺如病毒的临床表现有：

可引起急性肠胃炎，潜伏期

为 12-48小时，最常见的症状是

腹泻、呕吐、反胃、恶心和胃痛，

也包括发热、头痛和全身酸痛

等。多数患者发病后 1-3 天即

可康复。如频繁呕吐或腹泻，会

导致脱水，常见于幼小儿童、老

年人和基础性疾病患者。脱水

主要表现为少尿、口干、咽干、站

立时感到头晕目眩，在儿童中可

表现为啼哭无泪或少泪、异常瞌

睡或烦躁。

一些人感染诺如病毒后，会

认为是“食物中毒”或“胃肠型感

冒”。事实上，任何食物没煮熟

或未经过处理都有可能被诺如

病毒污染。

那么，如何预防诺如病毒？

集体性预防

餐厅应该重点关注厨房工

作人员，因半数以上诺如病毒暴

发源头是感染病毒的工作人

员。此外，大多数的暴发是因为

在饭店加工制作过程中食物被

污染引起的。为预防诺如病毒

暴发，厨房工作人员应经常保持

良好的手部卫生，避免裸手直接

接触食物。如发现厨房工作人

员感染应立刻令其脱离岗位，并

且需连续 2 次检测阴性方可复

工。

学校、托幼机构、养老院等

集中单位，遇到疑似暴发应及时

报告，尽快找到和隔离传染源，

有效落实消毒措施，切断传播途

径。

个人预防

★ 注意手部卫生

用肥皂和清水认真洗手，尤

其在如厕后和吃饭前、准备和加

工食物前。

★ 注意饮食卫生

水果和蔬菜食用前应认真

清洗，贝类海产品应深度加工后

食用。诺如病毒抵抗力较强，在

60℃高温或经快速汽蒸仍可存

活。

★ 正确处理污染物

家中一旦出现腹泻、呕吐症

状、疑似诺如病毒感染患者，应

尽快采取消毒措施。消毒重点

是患者呕吐物、排泄物污染的环

境物体表面、生活用品、食品加

工工具、生活饮用水等。用纱

布、抹布等一次性吸水材料沾取

10000mg/L 的含氯消毒液完全

覆盖污染物，小心清除干净。

清理的污染物按医疗废物

集 中 处 置 ，或 至 含 有 效 氯

5000mg/L的消毒液中浸泡30分

钟后处理。厕所马桶可倒入足

量 的 5000mg/L- 10000mg/L 的

含 氯 消 毒 液 ，浸 泡 30 分 钟 以

上。清洁中使用的拖把、抹布等

工具，盛放污染物的容器都必须

用含有效氯 5000mg/L消毒剂溶

液浸泡消毒 30 分钟后彻底冲

洗，才可再次使用。

消毒处理时，要注意戴口罩

和手套，做好个人防护。

★ 采取隔离措施

感染患者需居家或在医院

隔离治疗，并需要单独的饮食、

生活用品（包括马桶，痰盂）。病

人康复后 3天内仍具有传染性，

应特别注意。 （邬时民）

“诺如”来袭 当心“中招”

眼底出血，中医属“水轮”

“血瘀”疾患，病因多由内热上

泛、脾不统血、肝肾阴虚，或肝

郁气滞、外伤瘀血而致。、

肝肾阴虚 多为眼底出

血时间较长，时好时坏，出血

量少，色红，伴有头晕、耳鸣、

咽干、腰膝酸软、舌红少苔、脉

弦细。治宜滋补肝肾，凉血止

血。可用地龙 15 克，三七 12
克，血竭、当归、栀子炭、侧柏

炭、仙鹤草、赤芍各10克，白及

6克，生地、女贞子、旱莲草各

10 克 ，五 加 皮 、木 贼 草 各 9
克。水煎，分 3次温服，每日 1
剂，12剂为1个疗程，连续2-3
个疗程。

气滞血瘀 症见眼底出

血量少，色暗紫，伴有两胁胸

腹胀闷不舒、情志抑郁、善太

息、舌苔薄白、脉弦。治宜疏

肝解郁，行气活血止血。方为

地龙 15 克，三七 12 克，血竭、

当归、栀子炭、侧柏炭、仙鹤

草、赤芍各 10克，白及 6克，柴

胡、丹皮、栀子炭各10克，制半

夏 9 克，木香 6 克。水煎，分 3
次温服，每日1剂，12剂为1个

疗程，连续2-3个疗程。

血热妄行 眼底出血量

多，色鲜红，出血成片状，伴有

耳鸣耳聋、头昏胸闷、烦躁灼

痛、易怒、舌红、苔黄、脉数。

治宜凉血止血，清肝泻火。方

用地龙 15 克，三七 12 克，血

竭、当归、栀子炭、侧柏炭、仙

鹤草、赤芍各 10克，白及 6克，

羚羊角粉 3克（烊化冲服），生

地、仙鹤草各 10 克，泽泻 9
克。水煎，分 3次温服，每日 1
剂，12剂为1个疗程，连续2-3
个疗程。 （胡佑志）

春天，是吃笋的好时候。想来吴承恩老师也一定是喜

欢吃笋的，因为在《西游记》里，出现过很多次笋的身影。

首先，吴承恩老师喜欢用春笋来形容人，比如在女儿

国，他形容女儿国国王“秋波湛湛妖娆态，春笋纤纤妖媚

姿。”古人常常拿竹笋来比喻女子的手，因为笋与女子的手

都柔嫩、细长、似玉。而纤纤则形容女子的手小巧或细长柔

美。类似的形容在《水浒传》中也有体现，比如鲁提辖打死

了镇关西，逃到了雁门县，再次偶遇金翠莲妇女。鲁提辖看

那金翠莲时，便提到“春笋手轻舒嫩玉”。后来形容阎婆惜

时，也有“玉笋纤纤”之语。

其次，在《西游记》的世界里，笋是一种特别受欢迎的素

菜。比如第九回里借助渔夫和樵夫的对话来引出“袁守诚

妙算无私曲，老龙王拙计犯天条”的故事，其中渔翁道：“青

芦笋，水荇芽，菱角鸡头更可夸。”住在山中的猎户，也以竹

笋当作一种常见下饭菜。唐僧在双叉岭遇到老虎，被刘伯

钦救下带到家中，唐僧不吃荤腥，但刘伯钦家却不吃素，只

有些竹笋。

唐僧师徒途径的国家很多，在女儿国，招待他们的有笋

芽；在朱紫国有干笋；在比丘国有嫩笋等等。猪八戒也把爱

吃笋挂在嘴上：被捆在莲花洞里时，还不忘跟金角大王叫

嚣：“快些儿刷净锅灶，办些香蕈、蘑菇、茶芽、竹笋……请我

师徒们下来，与你令弟念卷《受生经》。”

这就难怪路上的妖怪们都知道这师徒四人爱吃笋。狮

驼岭三怪让小怪们准备的精米、细面、竹笋、茶芽等菜蔬，给

唐僧师徒们安排茶饭；无底洞的老鼠精要与唐僧成亲，也得

准备素菜筵席，里头也有鲜笋；在灭法国，唐僧一行扮作商

客寄宿在赵寡妇店，赵寡妇按照上等标准准备素宴，其中就

有闽笋，由此可见，在明代闽笋已经非常出名了；在朱紫国，

唐僧师徒也吃到过干笋。

除此之外，古人也喜欢吃泡辣笋。唐僧师徒取经归来，

在唐太宗办的宴会上，就有一道“姜辣笋”。当然了，古人吃

笋，花样无穷。笋因为味道鲜美，还是熬汤的好食材。

竹笋又分为春笋和冬笋，如果继续细分的话还是可以

分为竹笋和芦笋的。芦笋通常形状细长，颜色为绿色和白

色，尾部带花，一般集中生长在江苏、山东等地，在北方生长

得更好。而竹笋是竹子的幼芽，形状细长或粗矮，呈浅黄

色，不带花，竹笋的小分类非常之多，竹笋适合生长在中国

南方的竹林，在秦岭淮河以北，长势便大打折扣。

吴承恩老师是南方人，对于鲜笋、嫩笋自然喜爱有加。

可对于一路西行取经的唐僧师徒来说，他们也只能在小说

里吃到鲜笋，若在现实生活中，想时时吃到鲜笋那就是天方

夜谭了。 （邱俊霖）

《西游记》里的笋
用药不宜超剂量

有些人认为，药物剂量越

大，见效越快，其作用也大，对

疾病的驱除更有力，其实这是

非常错误的。药物的用量是

经过严格的实验和大量的临

床观察而确定的。药物用量

超出治疗剂量范围，轻则产生

毒性和不良反应，损害人体健

康，重则危及生命。专家认

为，一般药物的疗效，不会因

为剂量增加而提高，相反只会

增加其肝肾功能的排泄负担，

损害脏器。据临床统计资料

表明，患者用药后引起的不良

反应，90%以上都是由于用药

过量引起的，例如过量服用对

乙酰氨基酚（扑热息痛），会损

害肝脏；链霉素用量过大，可

引起头晕、耳聋；庆大霉素用

量过大，可引起蛋白尿和血尿

等。常用的营养药多吃、超剂

量服用，同样也没有好处，如

超剂量服用鱼肝油或维生素

A，会引起骨痛、皮肤发痒、毛

发脱落、食欲减退等症状。中

药及中成药也不宜超剂量服

用，有小儿因服用超剂量的六

神丸而致中毒、休克、死亡的

报道。因此，无论是西药还是

中成药治疗疾病，只有按医嘱

合理用药，切不可超剂量用

药。

用药不宜求杂

有些患者生病性急，求治

心切，恨不得一吃药就好。往

往八方求医或自购对该病有

疗效的药物。因此，常会发生

用药杂的现象，少则3-4种，多

则 7-8种，甚至 10多种药物一

起用。多种药物联用，如果配

伍不当，加之药物之间的相互

作用，不良反应的发生率会成

倍的增加，联合用药品种越

杂，不良反应率越高。因此，

家庭用药一定要慎重联用多

种药物，必须由医师确定，不

要自作主张。

用药不宜求贵

药价的贵贱不是根据药

物对某一疾病的疗效而定，而

是根据其原料成本、工艺过

程、销售环节等因素决定的，

不能说贵药都不是好药。人

参价钱贵，在危急救治方面，

与功用相同但价格低廉的党

参比，人参的疗效显著。然

而，人参治疗感冒不仅无效，

或许还会带来不良反应。所

以，治病不在于药贵不贵，而

在于对不对症，吃贵药当然也

有值得的，但如果只片面强调

贵药便是好药就错了。

用药不宜求新

一种新药的问世尽管经

过临床使用，但这些药物中的

很大一部分实际效果、毒副作

用的检验时间不长，病例亦有

限，很难全面、准确地反映其

实际性能。随着时间的推移，

其中很大一部分新药由于疗

效不佳或毒副作用重而被淘

汰。而真正经得起考验的，确

能超过原有同类药物疗效的

新药，则为数不多。事实证

明，新药的出现，有一个探索、

实践、检验的过程，患者不宜盲

目求新。 （郭旭光）

家庭用药指南

眼底出血的辩证治疗 高血脂是中老年人的常见病、多发病，早期患

者以控制饮食为主，效果不理想可采取药物治疗。

三 七 具有止血、散瘀、定痛、消肿作用。用

于治疗吐血、咳血、便血、跌打瘀血、外伤出血等。

服用方法：每次服用 1克，每日 3次，4周为 1个疗

程，可有效降低胆固醇。

泽 泻 味甘、淡，性寒，能利水渗湿、泄泻通

淋。泽泻可降低血清中胆固醇及三酰甘油的含

量，有抗动脉粥样硬化的作用。服用方法：取泽泻

8克，煎汤，当茶饮服，连用 7天，对血脂高伴有糖

尿病患者效果较好。

蒲 黄 味甘、微辛，性平，归肝、心、脾经，有

止血、祛瘀、利尿的功效。蒲黄有降低血清胆固醇

的作用，从而抑制高胆固醇血症的形成。服用方

法：取蒲黄 5克，煎汤，代茶饮，连续服用 5日。对

患有胃出血、痔疮的高脂血症患者效果较好。

郁 金 味辛、苦，性凉，归肝、肺经，具有行气

化瘀、清心解郁、利胆退黄、活血止痛的功效。服

用方法：取郁金 7克，煎汤，当茶饮服，连用 7天。

对肝气郁结、郁郁寡欢的高脂血症患者有良效。

茵 陈 味苦、辛，性微寒，归脾、胃、肝、胆

经。能清热利湿，退黄。服用方法：取茵陈 7克，

煎汤，代茶饮，连续服用 7日，对肝胆湿热的高脂

血症有很好的疗效。 （有 之）
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春天万物萌生，正是调养身体五脏的大好时

机。为什么强调春季要养肝呢？中医认为，肝属五

行之木，春木旺，肝主事，因此春季养肝尤为重要，可

以说是健康一整年的开端，那么春季如何养肝呢？

神 养

靠人的精神和情绪调养。人的精神状态不佳及

情绪波动乃伤肝之源，其中尤以怒、郁为甚。人七情

不畅，会影响肝的疏泄和阳气的生发，导致脏腑机能

紊乱，疾病丛生。因此，春季养生尤其要注重精神调

理，保持心胸开阔、情绪乐观，以使肝气顺达、气血调

畅，达到防病保健之目的。

膳 养

通过调节饮食的方法改善肝功能。多吃时令果

蔬及青色的食物有利于肝脏，中医认为：“肝主青色，

青色如肝经。”因此，多吃青色的食物可以起到养肝

的作用，推荐首选的为谷类，其次为桂圆、栗子、红

枣、核桃，蔬菜有绿豆芽、黄豆芽、菠菜、芹菜、莴笋、

香椿、香菜、春笋等。枸杞粥、菠菜拌猪肝都是不错

的选择。

此外，春季应多甜少酸，以利于壮肝益脾。春季

肝气最旺，而肝气旺会影响脾，容易出现脾胃虚弱的

情况。如多吃酸味食物，就会使肝功能偏亢，所以春

季饮食适宜选择辛、甘、温之品，忌酸涩食品。甜味

的食物可以滋补脾脏，如大枣、山药等补脾食物，补

充气血，解除肌肉的紧张。

动 养

即适当运动。春季气温回暖，适合散步、打球、

打太极拳等，既能使人体气血通畅，促进吐故纳新、

强身健体，又可以怡情养肝，达到护肝保健之目的。

暖 养

即防风御寒。春天乍暖还寒，一日三变，要特别

注意防风御寒。俗话说“寒从脚起”，每天晚上坚持

用温热水泡脚，促进血液循环，既能疏散寒气，预防

感冒，又有利于睡眠得以养肝。 （伊羽雪）

春季养肝 需多甜少酸

春天多风少雨，很多儿童患

上了口角炎。在这春暖花开的季

节，这种季节病既给儿童带来了

痛苦，也给家长增添了烦恼。

口角炎俗称“烂嘴角”，儿童

患上口角炎后，不仅嘴唇干裂，出

现裂口，还伴有轻度糜烂，痛感明

显，甚至无法进食、说话。口角炎

多半是因为维生素 B2 和锌的缺

乏。预防和治疗儿童烂嘴角的方

法有以下几种：

一是采取补救措施。发现儿

童患上口角炎后，应马上在孩子

干裂的嘴唇上涂些硼砂甘油、润

唇膏或食用油等，防止干裂发生

和裂口扩大，并给孩子服用维生

素B2，每日3次，每次1-2片。如

果孩子嘴角已经糜烂发炎，可用

75%的酒精或 0.2%的碘伏涂嘴

角，每日2次。同时，要加强对儿

童的看护，不要让孩子用舌头去

舔干裂口的嘴角，更不要用脏手

去摸嘴角，以防加重感染。另外，

给孩子洗脸时，也不要用香皂，以

免刺激嘴角；洗完脸后，马上在孩

子的嘴角和唇部涂抹护唇油脂。

二是采取食补措施。儿童发

生口角炎，除了季节因素外，主要

是由于孩子平时偏食造成的。因

此，家长一定要纠正儿童偏食的

坏习惯，保证孩子均衡摄取食物

营养。平时要多吃些含核黄素丰

富的食物、蔬菜和瓜果，如粗粮、

黄豆、赤小豆、绿豆、豆制品、动物

肝脏、牛奶、鱼类、大枣、红白萝

卜、大白菜、西红柿、菠菜、花菜、

南瓜、苹果、香蕉、梨等。

三是采取民间疗法。在民

间，也有很多治疗口角炎的方法，

家长们不妨一试。如：用米清汤

洗孩子的嘴角，每日3次。用淡盐

水清洗孩子的嘴角，待干后把预

先研磨成粉的维生素 B2 涂敷在

孩子的嘴角伤口处，餐后及睡前

各一次，一般3天见效。（刘 凯）

良方可医“春烂嘴”


