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当前，呼吸道疾病依然频发，感冒、发烧
的民众还能不能喝酒？“头孢就酒，说走就
走”，真的这么可怕吗？北京协和医院感染内
科消生觅剂科普团队给了权威解释。

“头孢就酒”为何会导致“说走就走”？
这首先要从酒精（乙醇）在人体内的代谢

说起：正常情况下，酒精进入人体后，10%左右
会随着呼吸、尿液及汗液等以原形排出；其余
则需要在各种酶的不断催化下“变身”，最终
变成水和二氧化碳排出体外。

如果乙醇在“变身”过程中遇到阻碍，即
乙醛脱氢酶的活性受到抑制，不能由乙醛代

谢成乙酸，导致乙醛在体内蓄积。当血中乙
醛浓度升高 5-10 倍会出现乙醛蓄积综合征
即双硫仑样反应。严重的双硫仑样反应会致
人死亡。虽然到不了“说走就走”的程度，但
还是有“走”的可能。

所有头孢类药物遇到酒精都会发生双硫
仑样反应吗？

答案是否定的。
含有甲硫四氮唑基团的头孢类药物包

括：头孢哌酮、头孢哌酮舒巴坦、头孢曲松、头
孢美唑、头孢米诺、头孢甲肟、头孢孟多、头孢
尼西、头孢替安、头孢氨苄、头孢唑林、头孢拉
啶、头孢替坦、头孢克洛、拉氧头孢等。其中
以头孢哌酮的发生率最高。

部分非头孢类药物也对乙醇代谢有抑制
作用，从而引发双硫仑样反应。如甲硝唑、替
硝唑和奥硝唑。故当使用这些药物期间也应
注意避免接触乙醇。

头孢噻肟、头孢唑肟、头孢他啶、头孢磺
啶、头孢克肟因其分子结构中不含甲硫四氮
唑基团，理论上不会引起双硫仑样反应。

除了注意含有类似双硫仑结构的药物，
公众也要关注含有乙醇的药物。如部分产品
说明书中描述的含有乙醇成分的药物，常见
的如氢化可的松、地西泮注射液、硝酸甘油注
射液、尼莫地平注射液、去乙酰毛花苷注射
液、依托泊苷注射液等。在药物制备工艺上
要求加入乙醇以增加药物溶解性和稳定性的
药物，如感冒止咳糖浆、藿香正气水、十滴水
等，亦需与上列含有甲硫四氮唑基团的药物
分开使用。

如何避免出现双硫仑样反应？
1、如果首先接触的是含甲硫四氮唑基团

或抑制乙醇代谢的药物，需要等待药物5个半
衰期的时间，不同药物半衰期不相同，保险起
见，建议接触药物3-5天后再接触乙醇。

2、如果您首先接触的是乙醇，根据5个半
衰期的原则，需等待 6h×5=30 小时；但肥胖
的人酒精在体内代谢速度相对慢，所以建议
在接触乙醇至少2天后再使用含甲硫四氮唑
基团或抑制乙醇代谢的药物。

一旦发生双硫仑样反应该如何处置？
轻度反应：一般休息后2小时左右会自行

缓解。
中度反应：吸氧、卧床休息，观察生命体

征。必要时进行辅助检查，可通过口服或静
脉输液增加液体入量，加快药物和乙醇排泄。

重度反应：给予药物对症处理，如纳洛酮
催醒。休克者可使用血管活性药改善循环，
亦可使用地塞米松用于抢救。

特别提示：无论双硫仑反应程度如何，均
需即刻停止饮酒/用药，必要时催吐。保持呼
吸道通畅，防止窒息。

（中国新闻网）

吃了头孢，还能喝酒吗？

健康提醒

新知台

健康生活

鸡蛋很有营养，大家都知道；但是蛋黄里
的胆固醇较高，又让很多人有些担心。

有些人认为，多吃鸡蛋会增加胆固醇的
摄入，从而提升心血管疾病的风险。但真的
是这样吗？

每周吃≥5个鸡蛋
糖尿病和高血压风险降低

2023 年美国波士顿大学研究团队在《营
养素》上发表的一项研究显示，每周吃≥5个
鸡蛋，患2型糖尿病和高血压的风险分别显著
降低28%和32%！如果能配合其他的健康饮
食模式，对健康的益处会更强。

具体来说，在每周吃≥5 个鸡蛋的情况
下，还增加膳食纤维、鱼类和全谷物的摄入，
罹患空腹血糖受损或2型糖尿病的风险显著
降低 26%-29%；而在此基础上，还保证乳制
品、水果和蔬菜的摄入，则会使高血压患病率
降低25%-41%。

总结来说，每周食用 5 个或更多鸡蛋，
不会对葡萄糖或血压相关结果产生不利影
响；相反，适量地摄入鸡蛋还能降低糖尿病
和高血压的发生风险，配合健康饮食模式效
果更佳。

吃鸡蛋对心血管有好处，那背后的原因
是什么？

2022年北京大学研究团队发表在Elife杂
志上的一项研究发现，适量摄入鸡蛋（约每天
1个），血液中的有益蛋白和高密度脂蛋白胆
固醇的含量更高，尤其是载脂蛋白A1水平显
著高于常人；而有害蛋白和低密度脂蛋白胆
固醇更少，因此对心血管起到保护作用。

具体来说，吃适量鸡蛋的人（约 4-7 个/
周），血液中的有益蛋白质，如：载脂蛋白 A1
（APOA1）、醋酸盐、高密度脂蛋白胆固醇等含

量更高；而相反，总胆固醇、极低密度脂蛋白
以及低密度脂蛋白胆固醇等“有害”代谢物的
含量更低。

以载脂蛋白A1为例，该蛋白主要在肝脏
和小肠合成，90%存在于高密度脂蛋白中。
APOA1能将脂肪物质运送到肝脏进行分解，
清除血液中的胆固醇，从而降低心脏病、中风
等心血管疾病的发生风险。

鸡蛋也不能吃太多
2021 年中国农业大学研究团队发表在

《欧洲公共卫生杂志》上的一项研究显示，鸡
蛋也不能吃太多！与每周吃鸡蛋≤6个的参
与者相比，每周吃鸡蛋>6个的参与者的全因
死 亡 率 显 著 增 加 35% ，尤 其 是 在 BMI≥
21.2kg/m2的人群中，风险增加得更为明显。

最适宜的吃鸡蛋个数：每周5-6个
总的来说，鸡蛋要吃，但不能多吃，保证

每周 5-6 个是最好的，既能将其对心血管相
关的保护作用放到最大，又不会增加全因死
亡风险。而且，《中国居民膳食指南（2022）》
中也推荐，成年人每日应摄入蛋类40-50克，
就相当于一天一个鸡蛋。

吃鸡蛋还要注意几件事：
1、煮鸡蛋：先煮后焖法
煮鸡蛋是简单又健康的鸡蛋吃法，不需

要额外加油、盐，既好消化又好吸收。煮鸡蛋
要冷水下锅，待水开后再转小火煮 5-6 分钟
左右关火，然后焖个3-4分钟左右，让口感滑
嫩，鸡蛋熟透。一般煮鸡蛋不要超过15分钟。

2、荷包蛋：温水时下锅
荷包蛋和煮鸡蛋一样，也是一种较为健

康的鸡蛋吃法。荷包蛋要温水下锅，然后慢
慢地、轻轻地放到水里。煮荷包蛋时，一定要
用小火，水中轻轻冒泡，大火很容易把蛋煮
破。有些人喜欢吃溏心荷包蛋，其实吃荷包
蛋最好煮到全熟。

3、茶叶蛋：放点红茶好
茶叶蛋虽然名字中有茶叶，但制作时不

只有茶叶，还有八角、花椒、桂皮、酱油、盐等
调味料。煮茶叶蛋时，把鸡蛋煮到8-9分熟，
然后轻轻地把蛋壳磕碎，此时的蛋清已凝固，

然后慢慢放在汤汁中浸泡入味即可。
4、松花蛋：搭配着姜吃
吃松花蛋要搭配醋和姜，凉热搭配不仅

提鲜，又易消化吸收。吃松花蛋前先蒸几分
钟，既易剥壳，又不破坏蛋形，还可起杀菌
作用。

5、蒸蛋羹：水∶蛋液=1∶2
蒸蛋羹更适合老人和小孩，因为便于吞

咽和消化吸收。消化功能不好的人，用蒸的
方式吃鸡蛋更合适。蒸蛋羹时最好用温开水
或者凉开水，温开水更佳，水和蛋液的比例大
概为1:2。蒸蛋的时候一定要使用小火。

6、卤蛋：放盐悠着点
先配一些卤汁，如花椒、大料、糖、酱油、

盐等。鸡蛋煮熟之后，把鸡蛋的皮剥掉，然后
放到卤汁中浸泡，达到上色入味的目的。一
般来说，卤蛋都是咸鲜口味，含盐量会高，一

些需要控制食盐摄入量的高血压、心血管疾
病和肾病患者，建议不要经常吃卤蛋。

7、咸蛋：吃半颗就好
一个常见大小的咸鸭蛋，无论什么生产

工艺，含盐量约为 3-5 克，属高盐食品，建议
每天吃半个即可。对于孕妇来说，建议高盐
食品少吃或不吃。

8、鸡蛋汤：先勾个薄芡
做鸡蛋汤前先用很稀的淀粉勾一个薄

芡，然后开小火，把鸡蛋打一个小孔，把蛋汁
甩到锅里。或者把鸡蛋打到碗里，蛋黄和蛋
清搅散，缓慢地倒入汤中，这时鸡蛋容易成絮
片状，嫩嫩的，口感也好。

9、煎蛋：煎到全熟好
煎蛋时不建议做成溏心蛋，因为不新鲜

的鸡蛋细菌含量会较高，如果做溏心蛋，受热
不均匀，容易留下安全隐患。 （健康时报）

每周吃几个鸡蛋，健康益处最大？

近期，不少人仍被流感困扰。温州医科大学
附属第二医院、育英儿童医院儿童呼吸科副主任
医师余刚在接受采访时表示，流感高发期时，大
家更要重视日常预防，不建议在病情不明的情况
下自行购药、服药，更不能讳疾忌医。此外，在感
染流感病毒期间或康复过程中还有以下几件事
不建议做。 （人民网 陈子源）

流感患者注意
这6件事不建议做

婴幼儿出生时间尚短，神经系统发育不
成熟，因此体温调节能力不足，免疫力较低，
相比于成年人，婴幼儿更易出现发热。发热
是小儿最常见的临床症状之一，可由多种疾
病引起。正常情况下，小儿腋下温度为36～
37℃，肛温 36.9～37.5℃，傍晚比清晨略高。
发热是指腋下温度＞37.4℃，肛温＞37.8℃。
而根据体温高低，发热可分为（以腋下温度为
标准）：低热型（＜38℃）、中热型（38.1~39℃）、
高热型（39.1～41℃）、超高热型（＞41℃）。

小儿发热的原因及其影响
小儿发热有感染性发热和非感染性发

热，感染性发热的原因一般为各种病原体
及其代谢物或其分泌的毒素引起的，非感
染性发热则是由于体内蛋白质代谢及其分
解产物增多，人体的体液体温调节功能失
常造成的。

发热时，婴幼儿体内的代谢速度会加快，
表现出心跳加速，血液循环速度加快，幼儿心
血管的负担也随着增加，人体的水分流失速

度也大于正常水准，易脱水，发热还会使人体
的大脑皮层异常兴奋，这会导致人感觉烦躁、
惊厥，过度兴奋时还会引起嗜睡，体内各种蛋
白酶分泌减少，消化能力下降，故发热时常伴
有食欲不振，拉肚子等现象。

但是发热也有其有利的一面，人体的免
疫系统是人体健康的保护伞，但是免疫系统
的形成也需要外界的刺激，当婴幼儿发生感
染性发热时，体内就会产生对此病原体的抗
体，并留下记忆细胞，当再次碰到这种病原体
入侵时，记忆细胞会快速增殖消灭病原体，从
而不会生病。

发热宝宝日常护理措施
当你的孩子突发高热或有其他症状如剧

烈咳嗽、呕吐、腹泻、抽搐等，特别是有神志及
精神状态的改变时应及时就诊。如为单纯的
发热无上述并发症时可先考虑观察，在观察
过程中可采取以下措施：

1、注意穿衣适量：如果宝宝四肢及手脚
温热且全身出汗，则表示需要散热，应脱下过
多的衣物，使热气散发。但如果宝宝畏寒（身
体发抖），则可以适当增加保暖，直到不冷为
止。

2、补充水分：发热时呼吸快，蒸发的水分
多，因此要及时补充水分。多喝水还可促使
多排尿，通过排尿有利于降温和毒素的排
泄。最好饮用温开水，有利于发汗。

3、讲究饮食营养：发热的宝宝消耗较大，
且胃肠道的消化能力减弱，因此应为宝宝提
供一些合口的、富于营养又易于消化的食物，
如粥、牛奶、新鲜水果、蔬菜等，少量多餐。

4、注意居室环境：室内要保持空气流通，
通风时注意不要让风直接吹着宝宝。夏天室
内温度最好控制在22-26℃左右，这样有助于
体热经传导辐射散热，有利于降温。

5、保持清洁：发热宝宝出汗多，要勤换内
衣裤，内衣要干净、柔软，常用淡盐水漱口，保
持口腔卫生。

发热宝宝物理降温措施
冷敷：在额头、手腕、小腿上各放一块湿

冷毛巾，其他部位应以衣物盖住。当冷敷的
毛巾达到体温时，应更换一次，反复直到烧退
为止。也可将冰块包在布袋里，放在额头
上。或用退热贴代替，一般 4-6 小时左右更
换一次。

温水擦拭身体：水温应在32-34℃之间，
擦拭部位为颈部、腋窝等大血管经过的浅表
处。将毛巾浸湿温水拧干，一次擦拭一个部
位，其他部位应以衣物盖住。擦浴时如果宝
宝出现寒颤、面色苍白，要立刻停止擦拭，给
予保暖等相应措施。

泡温水澡：如果宝宝发烧的情况不严重，
并且意识也比较清醒的话，可以让宝宝泡一
个热水澡，不但非常的舒服同时还具有很好

的降温作用。
发热宝宝药物降温
小儿发热>38.5℃应给予退热药，可选择

口服或栓剂，服用时应按照医嘱或遵照说明
书给予患儿正确的剂量。常用的退烧药如布
洛芬、对乙酰氨基酚。

发热宝宝常见问题误区
1、物理降温和药物降温能否同时进行？
能，但侧重点不一样，由于婴儿及新生儿

本身保温系统的特殊性，首选解包散热、温水
沐浴等物理降温，无效时可考虑药物降温。

2、体温太高会烧坏脑子吗？
小儿发热是机体炎症反应的一种表现，

如无严重并发症如抽搐、颅内感染等一般不
会影响到神经系统，但小儿由于神经系统发
育尚不完善，容易发生高热惊厥，特别是既往
有高热惊厥病史的小儿更容易发生抽搐，所
以及时采取退热措施还是很有必要的。

3、为什么孩子热退了又烧？
发热是疾病外在表现的症状之一，应先

查明病因，确诊是病毒感染还是细菌感染，对
症选择药物。而任何疾病都有其周期，任何
药物都有作用时间，常用退热药持续时间为
4-6小时，药效过去后，孩子体温有可能再次
上升，在致病因素未完全消除前，会引起反复
发热。

（天长市人民医院儿科 吴登琴）

流感高发，发热宝宝怎么护理？

健康关注
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