
副 刊 62021 年 1 月 21 日 星期四

□责编：张 晗
□电子信箱：czrbjk@126.com

洗洗手，狙击看不见的敌人

手是人体的“外交官”，人们一切的“外事活动”都要

用手来完成。因此，手就很容易粘上许多病原体微生物。

它们往往会在手部与身体其他部位的接触的时候乘

虚而入，继而引发人体的一系列疾病，如感冒、咳嗽、肠道

传染病、肺炎等，威胁人们的健康。

所以知道为啥洗好手这么重要了吧。有研究表明，

人们每小时，会无意识的触摸自己的眼睛、鼻子、嘴巴 25

次左右。你看这篇文章的时候，应该也会不由自主的摸

了下鼻子或者揉了揉眼睛吧？

正确洗手能够维持自身健康，更是预防传染病最有

效、最便捷的方法。维护手部清洁卫生，可以防止病从口

入，从而降低腹泻等肠道传染病和肺炎等呼吸道传染病

的患病风险。

怎样洗手最好呢？
流水，肥皂还是洗手液？

洗手，仅仅洗掉能看见的表面污垢是远远不够的。

洗掉肉眼看不见的、来源于空气中的、可能诱发一系

列疾病的各种病原微生物，从而预防疾病发生，才是洗手

的终极目标。

科学的洗手方法是：在流水冲洗的基础上，加用洗涤

用品去污杀菌，做到深层清洁。但洗涤用品那么多，怎么

选？我们一一来看。

香 皂

香皂，就是加了“料”的肥皂。

与普通肥皂比，香皂会额外添加一些润肤成分，比如

甘油、椰油酸、棕榈酸等。所以，香皂不仅有不错的杀菌

效果，还可以润肤。

洗手液

洗手液，添加有杀菌成分、能有效抑制或杀灭手部在

与外界接触中所沾染的各种细菌，同时含有护理成分，包

括润肤剂，能够减少刺激，滋润皮肤。

另外要说的是，并不是所有的洗手液都有杀菌作用。

一般来说，肥皂去污效果会比洗手液好，正因为此，它

也会更容易让皮肤干燥，通常用洗手液会稍微温和一些。

而且，在公共空间使用肥皂，因为每个人洗手都要接

触到，还会有交叉感染的风险。

所以，装在瓶子里，一次一泵的洗手液，甚至是自动

感应的洗手机，能减少交叉感染风险，是更好的选择。

免洗洗手液

免洗洗手液的主打功能是消毒，它的去污能力是比

较弱的。酒精类的最常见，原理是通过 75%浓度的酒精

吸收细菌/病毒外壳蛋白的水分，使细菌/病毒无法正常

代谢，灭杀细菌。

免洗洗手液能替代洗手吗？

免洗洗手液：“我可没说我能代替洗手。”

如上所说，免洗洗手液的去污效果并不好，其作用主

要是杀菌。

而事实上，只要流水下洗手就能去除手上的污渍，所

以平时最好还是用流动清水加上洗手液洗手。此外，纸

巾反复擦手，也无法去除皮肤表面的细菌。（那种用盆盛

水洗手以及几个人用一盆水洗手就更不可取了……）

正确的洗手方法你会了吗？
洗完手到底要不要擦干or烘干？

最后要强调的是洗手后不能忽略擦手：最好用干净

的个人专用毛巾或一次性纸巾擦干双手。

有研究证明，干手后可以降低湿手的细菌传播效率

高达 99%。

公共洗手间一般都配有烘干机，但烘干机的暖风温度

既达不到杀菌温度，更因为长期放置在温暖潮湿的空气

中，又缺乏消毒，会成为细菌的温床。洗净的手经由烘干

机吹干的同时，很容易再次接触到细菌。所以到公共场所

上厕所，洗手后用纸巾擦干即可，不推荐使用烘干机。

一一一一一一一一一一一一一一一一一一
一一一一一一一一一一一一一一一一一一如何应对孩子网瘾的重大挑战？

对于有孩子的家长来说，网瘾，主要包括

社交媒体和打游戏已经成为他们不得不面对

的孩子成长过程中最大的挑战之一。

我在门诊看到的青少年病人几乎都有不

同程度的网瘾，很多孩子严重到辍学。在与很

多家长的交流过程中，发现很多家长并不了解

青少年、青春期孩子的成长心理，缺乏对网瘾、

打游戏的客观理解。虽然很多家长的出发点

是好的，但由于处理孩子网瘾方式的不当，往

往适得其反。

男孩和女孩的网瘾有什么区别？在美国，

花更多的时间，在以照片为主的网络平台，比

如 Instagram 和 Snapchat。而男孩比女孩花更

多的时间打游戏，除了常见的游戏机，还有常

用的社交游戏平台。调查研究发现，青少年在

社交媒体上最常见的行为是上传自己的照片，

英语叫 selfie。更重要的是他们往往不会主动

和父母谈及这些问题。有些青少年开始并没

有严重的网瘾，但当学业压力过大，出现情感、

行为问题时，常常用网络、社交媒体、打游戏来

逃脱现实，进行自我治疗，以此来麻痹自己，忘

记烦恼。这种网瘾往往是有诱因的、突发的、

阶段性的问题。但如果家长没有及时发现变

化，帮助孩子度过难关，这种网瘾就可能演变

成长期的问题而严重影响学业。

另外一些孩子网瘾的形成没有直接外界诱

因，而是从小到大慢慢形成的习惯和最早期表

现。般在学业不是特别紧张的时候往往被家长

忽视。但当学习压力突增，比如上了高中，孩子

不能掌控上网、打游戏的时间而影响学习时，父

母才意识到问题的严重性。这时，不仅孩子出

现各种问题，还引发紧张的家庭关系。

网瘾引起的心理问题包括多动症、学习障

碍症、叛逆综合征、冲动障碍、抑郁、焦虑症、睡

眠障碍等。其中，焦虑症最常见。

青少年网瘾问题必须重视

网络占用了本来用于学习、运动、爱好、交

际的时间，使得孩子们不能很好地完成这个阶

段的人生任务，严重影响人格的成长成熟。

虚拟世界停止后在真实世界中产生的不适

和戒断症状，会形成一个让他们越来越脱离现

实世界的恶性循环，在虚拟世界里找到快乐。

数字年代的青少年很难理解和掌握多方

面看待社会的角度，对于未来带有完美主义、

理想主义和不现实的理解和期望。很多父母

对现在日新月异的网络科技以及它们对孩子

心理成长的影响缺乏了解，于是，在处理孩子

网瘾时遭遇了重大的挑战。

人类历史。上第一次出现了新生代掌握

了比前面一代，甚至两代更多的信息和知识。

那么，父母到底该/能做什么？

处理网瘾最有效的方法是预防、预防、再

预防。记住，一旦形成了网瘾，治疗就变成了

一个非常艰巨的任务。等生米煮成了熟饭就

来不及了，根据孩子的年龄阶段，对网络科技

的依赖程度，打游戏的严重性，父母应该采取

不同的措施。

如果孩子还小，那就应该至少从现在就开

始注意培养良好的使用电子设备的习惯。孩

子一点儿不用社交媒体或打游戏，在这个数字

时代几乎是不可能的。那问题的本质就在于

培养合理、健康的电子设备的使用习惯，而不

是以一味的“严格约束”。

对于稍微大一点的孩子，或者已经开始有

一定程度对电子设备的依赖，父母需要细致观

察以下这些网瘾的早期迹象：没有网络时，时

刻惦记网络；需要越来越多的时间花在网络。

上来获得满足；反复不成功的尝试削减花在网

络上的时间；用上网/打游戏来作为逃避现实

和应对负面情绪的方法；因为上网对其他人说

谎；厌学，疏远家人、朋友，影响正常的学习、生

活、社会活动和家庭关系。

而对于再大一些的青少年，尤其是初高中

阶段的严重网瘾患者，治疗相对困难很多。需

要多角度、长期的对孩子支持、理解、关心、陪

伴和治疗。

具体建议如下

父母的积极参与。不花时间跟孩子一起

成长、经历，仅仅希望讲“道理”就让孩子们做

出改变，非常困难。

要解决一个问题，最好是先成为问题的

一部分，从孩子的角度去了解他们，而不是完

全用成人的主观理性思维来要求孩子，与孩

子建立盟友关系，取得信任至关重要，而非强

迫与对立。

父母需要从下面因素中找到他们沉迷于

网络的个性化原因：在虚拟的社交环境中发

泄情绪；实现自己虚幻的梦想；没有极限的新

颖性；现实中无法实现的成就感；没有风险的

冒险，探索；没有任何代价的侵略性、打斗、战

争；深层次灵魂的挑战；不受约素的独立人格

表现；朋友间的影响和社交压力……

一个不了解网络科技、数字媒体和青少年

心理的父母很难与孩子进行有效的深度交流。

孩子会觉得和父母有代沟，而产生抵触情绪。

发展其他健康的兴趣和爱好，比如体育

运动，来取代社交媒体、打游戏。生物学上理

解的网瘾属于一种“奖励缺失综合征”。

与网络虚拟世界相比，真实世界的活动

对于已经沉迷于网瘾的青少年来说太过于无

聊。所以，用一种长期的爱好和习惯取代网

瘾，需要很长时间慢慢培养，不仅仅体现在金

钱、时间上，更多是需要父母身心的投入。

注意观察孩子的情绪、行为、人际关系的

细微变化。长期的网瘾还是突然网瘾行为的

变化？

行为治疗。按步骤帮助孩子建立规律、

健康的电子设备使用习惯。

第一步：把不规律的网瘾、打游戏逐渐控

制为规律的使用，比如固定的时间段。

第二步：在规律的基础。上逐步减少使

用网络、打游戏的时间，被减少的时间最好用

其他的奖励方式和兴趣爱好来替换/取代。

第三步：保持新的良好习惯。

第四步：防止复发。

第五步：在同时伴有其他严重心理问题

并发症的时候，一定要考虑寻求专业的帮助，

包括药物治疗、心理咨询/治疗等。

道理大家都懂，但是现实中，真正的困难

在于父母是否真正、真心理解孩子的心理，愿

意做出些牺牲，花时间陪伴和孩子一起成长。

防治网瘾，父母是决定成败的最关键因素。

健康关注

今年因为新冠肺炎疫情的防控，听得
最多的就是“勤洗手、戴口罩、多通风”这些
预防疾病的建议了。

但你知道为什么要勤洗手吗？洗手到
底是用肥皂还是洗手液好？免洗洗手液能
代替洗手吗？洗完手要擦干吗……今天统
统为您解答！

洗手问题全解答

中成药说明书上，经常会出现“尚不明

确”4个字，例如，治疗冠心病的速效救心丸的

“不良反应”项就写着“尚不明确”，治疗咳嗽

的复方鲜竹沥液的“不良反应”项也写着“尚

不明确”。

那么，这些中成药的不良反应真的就不

明确吗？怎样从其他途经获得不良反应提示

信息呢？今天，就给大家介绍解决此类问题

的 3个方法。

第一个方法：寻找同一功效亚类的其他

中成药。在中成药的功效分类里，有一个很

特别的概念，叫做“功效亚类”。什么意思

呢？就是成分会有重复、主要功效非常相近

的一类中成药，在临床治疗时可以作为替代

备选的中成药品种。

例如，辛温解表药是一个功效亚类，风寒

感冒颗粒和感冒疏风丸都是这个功效亚类里

面的品种，二者的组方配伍和性效表达都是

十分相近的。又如，行气活血药也是一个功

效亚类，复方丹参滴丸和速效救心丸都是这

个功效亚类里面的品种，二者的药性也是非

常相近的。

所以，虽然速效救心丸的说明书不良反

应“尚不明确”，但同一功效亚类的复方丹参

滴丸可是写的“偶见胃肠道不适”。考虑到这

种不良反应很有可能是其中冰片的“峻烈走

窜”之性所致，而速效救心丸也含有冰片，所

以，服用速效救心丸的患者，也可以“胃肠道

不适”作为潜在不良反应的内容。

第二个方法：分析中成药所含的毒烈性

成分。中药的药性和毒性，是偏性的一体两

面，所以，一个具有较强烈偏性的中药，在具

有较强药性的同时，也具有较显著的潜在毒

性。通过分析中成药所含毒烈性成分的不

良反应，就可以对整个中成药的副作用有所

提示。

例如，虽然复方鲜竹沥液的说明书不良

反应写着“尚不明确”，但是其中毒性成分生

半夏的不良反应可是明确的。通过查阅《中

华本草》可知，生半夏属于毒性中药，具有一

定的刺激性，表现为咽喉辛辣感和恶心，使用

不当可引起中毒反应，包括口舌麻木、腹痛、

腹泻、头晕、心悸等。

所以，复方鲜竹沥液也可能具有类似的

“作用”，在服用时注意观察有无腹痛、腹泻和

头晕、心慌的副作用。

第三个方法：收集公开报道的不良反应

案例和上市后再评价资料。根据公开发表的

文献资料，搜索用药后出现不良反应的案例

报道，分析汇总后形成提示信息。再进一步，

通过系统的上市后再评价，确定尚不明确的

信息并修订说明书。

目前很多中成药说明书，都根据上市后

再评价的不良反应监测数据进行了修订，例

如，2018年的修订中，蒲地蓝消炎口服制剂的

说明书不良反应由原来的“尚不明确”调整为

“该制剂有以下不良反应报告：恶心、呕吐、腹

胀、腹痛、腹泻、乏力、头晕等；皮疹、瘙痒等过

敏反应”。

需要注意的是，真正的用药情形和致害

原因比较复杂，也没有发生率的信息，需正确

看待此类信息，不可因噎废食。最后要说明

的是，中成药说明书“不良反应”项写着的“尚

不明确”，不代表很安全，也不代表很危险。

如您有所疑惑，请咨询医生和药师，在其指导

下正确合理用药。

中成药不良反应“尚不明确” 药师教你这样破
金 锐


