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酒醉后吃啥最醒酒

鲜橙解酒：鲜橙(鲜橘亦可)3~5个，榨汁饮服，或直接食用；生
梨解酒：吃梨或挤梨汁饮服；蛋清醒酒法：醉酒时取1-2只生鸡蛋
清服下，可保护胃黏膜，并减少对酒精的吸收；米汤醒酒法：加入
白糖饮用，疗效更好；茶叶醒酒法：茶叶中的单宁酸能解除急性
酒精中毒，咖啡碱、茶碱对呼吸抑制及昏睡现象有疗效；西红柿
汁：治酒后头晕，西红柿汁也富含特殊果糖，能帮助促进酒精分
解，一次应饮用300毫升以上.。

健康大讲堂支招克服睡眠障碍

想想睡睡个个好好觉觉，，光光靠靠吃吃药药可可不不行行

本报济南4月27日讯（记
者 陈晓丽） 你最近睡得
好吗？我们这一生大约有1/3

的时间要在睡眠中，但面临
睡眠问题的人越来越多。本
周三（4月2 9日）本报和省精
神卫生中心主办的健康大讲
堂之心理健康系列讲堂，邀
请心理专家白录东开讲“睡
眠障碍及相关问题”。广大读
者可于当天下午两点，到山
东新闻大厦四楼西岳厅参
加。本报开通免费“抢座”热
线9 6 7 0 6 1 2 0，到场可免费获
赠精美《健康服务手册》。

目前，约有1/3的人群面
临睡眠障碍的困扰。同时，失
眠障碍群体正呈现出“年轻

化”趋势，中青年人群比例逐
年升高，9 0 % 的年轻患者因
为焦虑、抑郁等情绪性因素、
不良的生活作息规律导致睡
眠质量较差，其中女性患者
多于男性患者。

睡眠与我们的健康息息
相关。长期存在睡眠障碍会
引起多脏器功能紊乱、免疫
功能下降以及记忆力衰退，
容易引发高血压、糖尿病、心
脑血管疾病甚至神经、精神
系统疾病，如脑中风、老年性
痴呆、精神分裂症等，不仅会
给患者及家庭带来巨大的身
心损害，也给社会带来一定
的影响。

睡眠障碍并不仅仅是指
失眠，睡眠过久、多梦、打鼾
等都属于睡眠障碍的范畴，
原因包括生理和心理方面。
在面对失眠障碍的时候，不

能仅仅依靠治疗睡眠的药物
来解决，需要到正规专业机
构咨询专业医生进行综合评
估，然后确定合适的治疗方
案。

4月29日下午两点，在山
东新闻大厦西岳厅，本报生
命周刊健康大讲堂特邀省精
神卫生中心心理专家白录东
开讲，讲座的题目是《睡眠障
碍及相关问题》。山东省精神
卫生中心主任医师白录东多
年来一直从事心理治疗与精
神病学的临床治疗和研究工
作，尤其擅长精神科疑难杂
症的诊断及药物治疗、睡眠
障碍的诊断与治疗；精神分
裂症、情感障碍（双向情感障
碍、抑郁症）等。

目前，免费“抢座”热线
已经开通，广大读者可拨打
96706120留下您的姓名和联

系方式进行报名，或者给生
命周刊官方微信平台发送信
息报名。到场的读者将获得
本报制作精美、内容丰富的
生命周刊《健康服务手册》。
活动现场，专家还将现场解
答读者的提问。

专家简介：

白录东，山东省精神卫
生中心主任医师，山东大学
副教授，致力于心理治疗与
精神病学的研究和临床治
疗。现任《中华实用医药杂
志》专家编辑委员会编委、

《中国现代医生杂志》审稿专
家、《山东精神医学杂志》编
委、中华医学会会员。在精神
科疑难杂症的诊断、药物治
疗方面有专长，以及有睡眠
障碍的诊断治疗专长。

健康大讲堂聚焦“婴儿保健”

妈妈妈妈补补钙钙有有助助于于防防婴婴儿儿湿湿疹疹
本报记者 李钢
实 习 生 来慧

“孩子刚打了一针五联
苗，现在没货了，能换其他苗
吗？”近日，不少地方爆出进口
五联疫苗货源紧张甚至是断
货的情况，这急坏了不少家
长。在25日的健康大讲堂上，
来自济南市中心医院的两位
专家就婴儿喂养、保健以及疫
苗接种等与广大读者进行了
面对面交流。

头三月不用枕

头，可将床调高10度

人说“三岁看大，七岁看
老”，而在济南市中心医院儿
童预防保健科主任温天莲看
来，1岁以内对孩子来说可能
更重要。“就像孩子的大脑发
育。”她举例说，婴儿在前三个
月内头围平均每月增长2厘
米，前三个月就增长6厘米；而
从四个月到一周岁九个月的
时间可能也是增长6厘米，而1

周岁到2周岁一整年可能也就
增长2厘米。

“所以从这个角度上讲，1

岁以内对婴儿的智力发育尤
其重要，甚至可以说婴儿期的
大脑发育可能很大程度上决
定了孩子的智商。”温天莲说。

“不少家长在护理婴儿上
存在很多误区。”温天莲提醒
说，“我在临床上碰到很多家
长，给孩子穿得很多，生怕孩
子冷，可孩子热得都出汗了。
其实婴儿基础代谢高，不需要
穿太多。”

“孩子吃了奶，总是溢奶，
让孩子什么姿势睡觉最好，能
给孩子枕枕头吗？”不少家长
还存在这样的疑问。

对此，温天莲表示，三个
月内婴儿应以右侧躺为宜，吃
奶拍嗝后，先右侧躺半小时，
然后再左侧躺半小时，然后可
以再仰卧半小时。这样各个体
位交替，不仅可以防止孩子溢
奶呛奶，还有助于将孩子的头
睡成圆形，因为圆形的体积最
大，这有助于提高孩子的脑容
量。

“枕头，三个月内的婴儿
是不需要的。”温天莲介绍，由
于这时孩子的头与肩围基本
相同，无论是侧卧还是仰卧，
都不需要枕头，三个月后可选
择适宜的枕头，“三个月内婴
儿睡的床可以调出10度左右
的坡度，这样可更好防溢奶。”

给宝宝穿纯棉质

衣服可防过敏

“现在在门诊上每天都能
碰到七八个湿疹患儿。”谈起
婴儿容易患上湿疹的原因，温
天莲解释说，这是由于婴儿出
生时肠道系统不完善，对过敏
性病原菌抵抗力很弱。而婴儿
肠壁结构松弛，渗透性高，过
敏原可以透过肠壁进入血液
中，最后表现在皮肤上，这样
就成了婴儿湿疹。

温天莲表示，婴儿过敏性
风险与遗传有关，如果父母双
方都是过敏性体质，那婴儿发
生过敏的几率能达到5 0 % -
80%，这类宝宝患湿疹的可能
性更大。预防湿疹要从内部肠
道系统的完善和外部过敏原
的避免两方面来预防。

“孩子的第一口奶是母乳
还是配方奶，对预防孩子湿疹
是有影响的。”温天莲表示，婴
儿出生后让其立即吸吮母乳，
不只有助于乳汁分泌等，还有
有助于帮助孩子尽快建立平
衡的肠道菌群，“人的肠道里

是有厌氧菌和嗜氧菌，通俗
说，厌氧菌是好的，而嗜氧菌
是坏的，但两者是共生共存
的，嗜氧菌吃掉肠道内的氧
气，有益的厌氧菌才能活，而
乳头上是含有这样的嗜氧菌
的。”

对于如何预防湿疹，温天
莲表示，喂养方式不同预防方
式也存在一些不同。“纯母乳
喂养，母亲要注意饮食，如果
发现母亲吃过什么东西后，宝
宝湿疹加重，应暂停两周，然
后再少量尝试。而对于吃配方
奶的宝宝，可以试试水解蛋白
奶粉。”

“母亲和婴儿服用钙和益
生菌是有助于预防和减轻的
湿疹的。”温天莲说，缺钙会造
成孩子抵抗力下降，从而加重
湿疹，而湿疹也会造成钙流
失，所以补钙就显得更重要。

除此之外，宝宝皮肤直接
接触过敏原也是发生湿疹的
原因之一。温天莲提醒，要保
持宝宝周围环境的清洁，房间
里不要有宠物的毛屑和大量
灰尘，在空气污染严重时不要
带宝宝外出；平常给宝宝穿纯
棉质衣服，化纤也容易引起过
敏；注意宝宝皮肤保湿护理。

打了一针五联疫

苗，换其他的也行

“大夫，最近进口五联疫
苗货源紧张，有的地方断货

了，我孩子只打了一针，还有
好几针，这可怎么办啊？”讲座
还没开始，不少家长就向主讲
嘉宾请教。据悉，近期，不少地
方爆出进口五联疫苗货源紧
张甚至是断货的情况，这急坏
了不少家长。

“现在已经开始陆续到
货，家长一是可以等等再打，
当然也可以打具有同等功效
的其他疫苗，只要打够要求的
针次即可。”温天莲打了个比
方，“比方你还需要打三针五
联苗，可以再打上三针次百白
破和脊髓灰质炎疫苗。”

据悉，五联疫苗包括Hib、
IPV、百白破，主要预防b型流
感嗜血杆菌，脊髓灰质炎、百
日咳、白喉、破伤风五种疾病，
其中预防脊髓灰质炎、百日
咳、白喉、破伤风的疫苗属于
我国要求的必须接种的计划
免疫，适龄儿童可接种免费疫
苗。

济南市中心医院儿童预
防保健科护士长沈国红表示，
疫苗不论是进口还是国产的，
都是安全有效的，只是在成
分、组分、保护效力、病毒含
量、保护时间等方面存在一定
区别。家长可以根据自己的经
济条件选择合适的疫苗。她同
时提醒，衡量一种疫苗的作
用，不能单从价格方面考虑，
应该从它所预防的疾病对个
人、家庭、社会带来的影响等
多方面去衡量。

1、读者：我是一名74岁女性，
胃阴虚很严重，舌面无苔，无一滴
唾液，有裂痕（地图舌），吃饭必须
液体送。手脚冰凉，四季如此。畏
寒，坐木头椅子也要垫垫子，穿衣
服比别人多，否则就腹泻。想用石
斛、玉竹、麦冬等生津，但它们都
凉，易致腹泻。这种情况怎么办？

山东省千佛山医院中医科主
任宋鲁成：随着年龄的增加，我们
身体的唾液腺会逐渐老化，分泌
唾液的能力将明显下降。根据这
位患者的情况，应该同时还患有
干燥综合征，这也是老年人比较
容易患的病症，发病原因较为复
杂，除了口、眼干燥外，还可表现
为关节痛、消化不良、胃炎等。唾
液腺的老化再碰上干燥综合征，
就会使得口舌干燥的状况极度严
重，治疗起来也很棘手。

建议不要自己随便找生津的
药物调理，这样容易弄巧成拙，反
而加剧症状，应该到正规医院让
医生综合考评身体状况，再慢慢
使用药物调理。另外，地图舌并不
是因为口舌干燥，往往可能预示
着免疫系统和消化系统出现异
常，应到医院检查确诊。

2、读者：喝酒后多长时间开
车才安全？

山大二院肝病科博士刘峰：
喝酒后开车是否安全，主要取决
于人体是否能够代谢完摄入的酒
精。人体代谢酒精主要依靠体内
的乙醛脱氢酶这种元素，如果乙
醛脱氢酶的活性高，代谢酒精的
能力就快，同时酒量就大，相对不
容易喝醉，这类人可能喝酒后较
短时间就能开车，不算酒驾。但是
有些人体内的乙醛脱氢酶活性
低，代谢酒精的速度就会特别慢，
喝酒后要很久才能代谢完。不同
人之间甚至可以相差十几倍，与
遗传有较大关系。因此从个体而
言很难说，从整体状况来看，1 2 -
2 4小时后酒精才能消散，一般开
车比较安全。

如果您有关于疾病和健康的
任何疑问 ,请将问题发至电子信
箱:qlsheng ming @ 163 .co m,或拨打
9 6 7 0 6 1 2 0热线电话。我们将竭力
帮您解答。

本报记者 陈晓丽

喝酒后多久

开车才安全？

我来帮您问

征稿

《病榻札记》：讲出您的
医疗故事，帮助更多的人从
中有所感悟。

《医人说医》：医务工作
者说与医疗有关的事，尽在

《医人说医》！
《我来帮您问》：架起与

名医名家沟通的桥梁，为您
的健康支招。

来稿请洽：qlshengming
@163 .com。一经刊用，稿酬
从优。

家长们边听边记。 本报记者 李钢 摄
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