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喉咙痒、总咳嗽？试试这两招

冰盐水漱口：1 .在矿泉水中加一点
盐，能尝到一点咸味即可；2 .将它放到冰
箱里冷藏；3 .每天早晚刷牙后，拿它漱漱
口，吐出来，再倒出来一点，拿棉签蘸着
擦洗鼻腔。

作用：这样做并不是消灭病毒，而是
清洁咽喉部环境，刺激激活黏膜免疫能
力，对预防感染、减轻感染后咽痒症状等
有益。

蜜制橘子皮：1 .把橘子皮洗干净，剪
成邮票大小；2 .把橘子皮泡在蜂蜜里，在
嗓子发干、发痒或干咳时拿来含着。作
用：减轻喉咙痒和咳嗽的症状。

止泻代茶饮：藿香佩兰茶

将10g藿香、10g佩兰、5g绿茶冲洗干
净，沸水浸泡，代茶饮温热服用，每日1
剂。有健脾止泻、芳香化浊的作用。

注意事项：妊娠期妇女慎用；对已知
药物有过敏史者禁服；阴虚、肝肾功能不
全的患者禁服。代茶饮一般适用于疾病
的轻症，如果服用后有加重倾向，就要及
时就医，不可滥用代茶饮。

鼻塞试试这几招

生姜煮水：带皮生姜5片、一段5厘米
长的葱白、白芷3克，3种食材一起煮，可
以多煮一会儿，水开后再煮20分钟，温热
时饮用，帮助缓解鼻塞。

苍耳子紫苏汤：苍耳子6克、辛夷6
克、白芷9克、薄荷6克、紫苏6克。5种药材
放到一起用水煎煮10分钟～15分钟，不
宜煎煮时间过长。1天服用2次，早晚饭后
30分钟服用即可。

苍耳子散：6克辛夷、白芷、薄荷、苍
耳子组成苍耳子散。把“苍耳子散”磨成
粉做成香囊，然后挂在床头上，经常闻它
也可以缓解鼻塞、流鼻涕的症状。

把“苍耳子散”稍微煎一煎，不用煎
时间太长，10分钟～20分钟即可。拿个杯
子，周围裹上毛巾，放温后吸入蒸汽，可
以缓解鼻塞问题。熬好后用蒸汽熏鼻子，
熏完之后把水喝掉即可。

纳豆：血栓溶解剂

研究证实，纳豆中的纳豆激酶能“溶
解”血栓，防止心肌梗死、脑梗死等疾病。
纳豆还富含大豆异黄酮、锌、钙与维生素
K，不但能补充雌激素，改善更年期症
状，还可以预防骨质疏松。

推荐吃法：为了保持纳豆激酶等成
分的活性，纳豆不能加热吃，必须是凉菜
状态，新鲜食用。为了保持它有益于心血
管的健康特色，不能加入大量油脂，也不
建议配合大量动物性食品食用。

芹菜：血压控制剂

芹菜中含有丰富的钾和芹菜素，它
们都有利于控制血压。美国心脏协会杂
志《高血压》刊登的一项研究指出，适当
饮用芹菜汁,确实有助于降血压。

推荐吃法：烹制芹菜要少油少盐，否
则会削弱芹菜的降压作用。可将芹菜焯
水后凉拌，或者直接用来榨汁喝。

海带：血液净化剂

海带中含有丰富的膳食纤维和胶
质，其中的胶质成分能结合血液中的有
害物质，如重金属，具有排毒、净化血液
的作用。

推荐吃法：可以直接将海带泡发后，
制成凉拌海带丝。身体较寒、体质虚弱的
人可以吃些海带炖豆腐，经高温加热后，
能中和海带的凉性。

小健

担心孩子患上心肌炎？
儿童病毒性心肌炎临床表现缺乏特异性，要注意观察孩子气色
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“阳康”十天后爬
山，结果胸闷气短

济南市中心医院心内科
主任医师才晓君这几天感触
颇深：新冠病毒感染后，怀疑
自己得心肌炎的患者明显增
多，但大多数人的肌钙蛋白都
没有明显升高，这是诊断心肌
细胞损伤程度的重要指标，轻
度升高，意味着患者症状较
轻，还在理想的治疗时间段，
大部分人都能康复。

“大家现在很警觉，一有
症状就来了。”才晓君介绍，患
者王先生感染新冠病毒转阴
10天后，带着孩子去爬山，结
果感觉胸闷心慌、心率也明显
加快，害怕自己是心肌炎，于
是来医院就诊。检查发现肌钙
蛋白稍微有点增高，是轻度心
肌炎。

像王先生这样的患者并
不是个例。50岁的李女士转阴
两周后，感觉自己好得差不多
了，就放松了警惕，比平时多
活动了一下，没想到憋喘厉
害。检查发现，她的肌钙蛋白
是正常值的几十倍，心肌受损
比较明显，是重度心肌炎，在
济南市中心医院心内科住院
治疗两周后好转出院。

才晓君介绍，其实不只新
冠病毒，像流感病毒等也会引
发心肌炎。大多数人出现发
热、鼻咽等上呼吸道症状后，
病毒会被人体免疫系统清除，
感染痊愈；部分患者被病毒感
染后，症状较为严重，直接导
致心肌损伤；也有部分患者被
病毒感染后，会产生病毒介导
的免疫损伤，从而导致心脏受
累；还有部分患者是炎症细胞
向心肌细胞迁移并诱发局部
炎症。

“在病毒感染的急性期，
如果没有好好休息，过早进行
运动，会加速病毒复制，从而
增加罹患心肌炎的风险。”才
晓君说，心肌炎的发病没有年
龄限制，从儿童到老人都可能
发生，中青年人也不少见，但

九成都是轻症。

绝大多数病毒性
心肌炎都是轻症

一般来说，新冠病毒感染
常常伴随发热、全身酸痛、咽
痛、咳嗽等症状。如在这些症
状之外，新发胸闷、心前区隐
痛、心悸、乏力、恶心、头晕等
不适，患者自己能察觉心跳加
快或明显变慢，以及由于心律
失常而导致的心跳不规则以
及心悸时，需警惕是否伴发了

“新冠相关心肌炎”。
“由于病毒感染波及心脏

的范围可大可小，因此患者出
现的不适症状，取决于病变的
广泛程度与具体部位。”才晓
君表示，绝大多数病毒性心肌
炎都是相对轻微的，重症病毒
性心肌炎、遗留明显后遗症或
者进展为心力衰竭、需植入永
久型心脏起搏器乃至猝死者
是极少数。

“提高警惕性是好事，但
不要过分焦虑。”才晓君提到，
感染新冠病毒之后，病人往往

体温升高，体温升高之后，往
往伴发心跳加快。

此外，紧张焦虑、睡眠欠
佳、疼痛等，也会导致心动过
速，这些都不能算心肌炎。有
的患者过度焦虑，存在“心肌
炎恐惧症”，反而导致交感神
经紧张和兴奋，使心肌耗氧量
增加。如果本身有心脏基础疾
病比如先天性心脏病等，新冠
感染后出现心跳加快、胸闷、胸
痛、气促等加重症状，不一定是
心肌炎，可能是原有心脏病加
重，要尽快就医。

要是小朋友发生缺氧，导
致心率加快、喘憋伴胸闷等，
也要急诊就医。济南市中心医
院儿科主任赵红洋表示，一般
新冠病毒感染后一周左右，不
适症状会逐步缓解，如果这一
阶段孩子的胸闷、胸痛、心慌
等症状无改善，反而加重，应
引起重视，尽快就医。

辅酶Q10只能对心
肌炎起辅助治疗作用

对于辅酶Q10，才晓君表
示，此药并不能预防心肌炎，
只对心肌炎起到辅助治疗作
用。这是一种能量药物，可以帮
助心肌恢复，但并不是“特效
药”。对年轻人来说，正常饮食
情况下，一般无需再额外补充
辅酶Q10。

“心肌炎并没有特别好的
预防方式，最好的办法就是在
感染病毒后好好休息。”才晓
君说，病毒感染的急性期，肯
定是禁忌运动，一般来说，要
保证半个月到一个月的休息。
对于心肌损害重的病人，建议
避免剧烈运动的同时，也不要
承担太多的心理压力。

赵红洋提醒，新冠感染后
不要以为一周过去就没事了，
还需要调养监测两周。出现下
列情况，应及时就医：

1)发烧且温度与心率不
匹配时，如体温37℃、38℃，心
率达120次/分钟、130次/分
钟，应警惕异常心动过速；

2)出现胸闷、喘憋、呼吸困
难、难以躺平、身体肿胀、乏力或
心律失常、心慌等现象。

病毒性心肌炎，九成是轻症
提高警惕性是好事，但别过分焦虑

不少人阳后有心慌、气短、胸闷、胸痛等症状，很担
心自己是不是得了心肌炎，要不要及时就诊。

专家表示，新冠确实可以诱发心肌炎，尤其是孩子
和年轻人，但大都以轻症为主，不过，当出现上述症状
时，还是要当心。

基本概念：病毒性心肌炎是一种较罕见但致命的新

冠并发症

主要症状：发热、呼吸困难以及胸部不适

发病时间：一般在病毒感染后1-3周内出现

注意事项：发病期间尽量不要运动，好好休息

每天观察：是否胸闷、气短、活动后心率异常等，如症状

越来越严重，可去医院做相关检查，如心电

图、心肌酶、肌钙蛋白等

哪些因素可导致心肌损伤，如何预防

◎剧烈运动、有氧运动会使心率加快，耗氧量增加

◎过度无氧运动，会使乳酸或代谢产物在肌肉里增多

◎膳食均衡很关键，水电解质、营养均衡、糖脂肪蛋

白的调配储备平衡是关键

记者 焦守广

近期，病毒性心肌炎成为大家关注的
话题，不少家长很担心孩子的健康状况。

山东省中医院儿科专家张蓓蓓介绍，
病毒性心肌炎是由多种病毒直接或间接
损伤引起的心肌细胞炎性病变，可造成弥
漫性或局限性心肌细胞变性坏死、心肌间
质炎症细胞浸润、纤维渗出，引发不同程
度心脏功能障碍，是临床最多见的儿童心
肌炎类型。

病毒性心肌炎的病原体，主要是肠道
病毒(尤其是柯萨奇病毒B组)，其次为腺
病毒、流感病毒、EB病毒、巨细胞病毒及
细小病毒B19等。

“病毒性心肌炎的临床表现轻重不
一，个体差异性很大。”张蓓蓓说，一般而
言，病毒性心肌炎典型病程主要为：有前
驱感染史，发病前1—3周，常有上呼吸道
或胃肠道病毒感染史，如发热、咽痛、咳
嗽、乏力、肌肉酸痛、恶心呕吐、腹泻等。

典型表现：胸闷、胸痛、心悸、心前区
不适、乏力、多汗、气短、头晕、面色苍白或
发灰、腹痛等，小婴儿可有拒乳、发绀、四
肢凉等。

儿童病毒性心肌炎的临床表现缺乏特
异性，尤其在发病初期以腹痛、恶心呕吐、
乏力等为主要表现者，极易被忽视。此外，
很多婴幼儿都缺乏表达能力，因此容易延
误病情，所以家长要特别注意观察孩子的

气色，一旦发现孩子面色苍白、口唇青紫发
绀、食欲不振或精神萎靡，应及时就诊。

如果怀疑孩子患有病毒性心肌炎，需
要做以下检查：

①心肌损伤标志物检查：心肌酶谱、
肌钙蛋白等。

②心电图。
③心脏彩超。
④病原学检查：找到近期病毒感染的

证据，如新冠核酸阳性等。
⑤心脏磁共振。
⑥心内膜心肌活检：有创伤性，不作

为常规检查。
当然，以上各项均需医生综合评估

后，再决定是否需要检查。
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