
★相关链接：食疗方———百合炒芹菜

百合含生秋水碱等多种生物碱， 有缓解痛风的作用， 另有润肺

止咳、 清心安神作用。 芹菜可以中和尿酸及体内的酸性物质， 对防

治痛风有好效果， 同时芹菜还有降压、 降血糖、 促进排便、 补铁帮

助改善贫血作用。 对痛风患者来说， 这是非常好的一道保健菜。

■钱昀

眼下， 孩子们陆续复课了 ， 家长则开始

生出各种新的担心 。 “上了一段时间的网

课 ， 孩子的作息 、 学习效率大不如前 ， 去学

校还适不适应 ” “上网时间长 ， 手机管理成

了问题” ……

殊不知， 孩子也有自己的焦虑。

“原本在学校， 我还能知道其他同学的学

习状态， 这段时间我不知道了， 我会不会不如

他们了？” “之前网课时， 老师问大家会了没

有， 好多人在聊天框里说会了， 我是最笨的那

个 ， 我不会 ， 但不敢说 ” “我很想早点交作

业， 可我总是最后一个提交的， 我就是不如其

他同学” ……这些， 都是我在心理门诊听到的

来自孩子们的声音。

每个人在成长过程中， 常会被拿来与周围

人比较。 小时候， 爸妈会说别人家的孩子已经

可以算乘法了， 自家孩子连加法都算不对； 上

学了， 看到别的同学因为工整的作业受到老师

表扬， 自己的作业却总是写不整齐； 考试了，

人家的卷子上都是对勾， 自己的卷子却还有好

多题都没弄明白怎么做。

在这些比较中， 孩子们只能看到自己与别

人的差距。 而这段时间以来的线上学习， 更使

孩子们不能看清周围的同学， 如果这些孩子不

具有肯定自己的能力， 而在想象中认为别的同

学都比自己强， 就很可能会出现不想学习、 不

想上课 、 沉迷网络的表现 ， 也可能会出现头

痛、 头晕、 胸闷、 心慌、 肚子疼等躯体不适的

表现， 甚至会出现焦虑、 抑郁等情绪困扰。

此时， 如果家长再给孩子施加压力， 批评

孩子不求上进， 将加重孩子的情绪行为问题，

也会影响亲子关系。

那么， 家长该如何帮助孩子呢？

第一， 要帮助孩子肯定自己做到的事。 考

完试， 拿到卷子， 首先看得分， 然后才去看扣

了多少分。 这样， 孩子首先看到的是 “得到”，

肯定自己掌握了的内容； 然后， 再去弄清楚哪

里还需要调整。 让孩子从自己做的任务中， 看

到自己的实力。 比如， 尽管网课作业交得晚，

但可以让孩子看到 ， 每一道题都是他自己独

立、 认真完成的。 看问题的角度变了， 由此产

生的自我认知也变了， 人是需要鼓励的。

第二， 要帮助孩子学会一件事———评价自
己要有 “逻辑性”。 比如， 虽然这道题很多同

学都回复 “会了”， 但并不是所有的同学都回

复了， 并不能因为这个回复与否， 就给自己贴

上 “笨” 的标签。

第三， 要帮助孩子学会 “善待自己”， 不
能总拿自己的不擅长与别人的优势比较。 每个

人都有优点与缺点， 就像五个手指有长短， 如

果都是一样长短的手指， 别人见了， 可真是会

吓坏的。

这就是我们一直强调的 ， 只有看到了自

己成长发展的 “纵坐标”， 再加上与大多数人

比较的 “横坐标”， 才能让孩子们找到真正的

自己。

（作者为上海市精神卫生中心儿童青少年
科副主任医师）
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因为疫情， 依托网络渠道的授课方

式， 让很多孩子有更多的机会来接触电

子设备， 比如 iPad、 电脑或手机。 不仅

仅如此， 随着教学手段的现代化， 即便

复学后， 孩子也有更多的时间要通过电

子设备来处理很多教育指令或与同学交

往的信息。

然而 ， 越来越多的父母向我们求

助———发现孩子 “只争朝夕 ” 地沉迷

于电子产品 ， 沉迷于游戏 ， 为此甚至

耽误学习进程 ， 无法完成学习任务 ，

还导致亲子关系紧张 。 这算成瘾吗 ？

需要戒断吗？

我们认为， 具体问题要具体分析。

有些孩子沉迷于游戏等电子产品， 拒绝

与父母沟通、 交流， 对老师布置的任务

都漠视不顾， 有些孩子甚至废寝忘食，

无法保证基本的睡眠， 在父母管教的同

时与父母发生肢体攻击， 这时， 电子产

品对孩子的情绪和认知的发展都产生严

重的影响， 建议要到专业机构获得专业

心理和行为的干预。

在小学高年级到中学阶段， 接近青

春期的孩子出现沉迷于电子游戏， 难以

自拔， 有很多内在和外在的原因。 作为

父母， 在处理这种矛盾前， 首先要尝试

理解这种 “沉迷” 下的动力。

首先， 游戏是具有诱惑性的。 游戏

中的设置有通关、 奖励等种种设置， 推

动孩子在不同的环节中克服困难， 获得

进一步的升级， 如同获得别人的认可，

这让孩子感到如此激动人心。

其次， 在打游戏中可以认识其他同

辈的、 有共同爱好的人， 也可以交流经

验。 这时候， 游戏不仅仅是一种娱乐的

工具， 还可以有同辈支持。

最后， 玩游戏和父母的管教及规则

有时候是对立的， 让孩子具有更多的挑

战性。 孩子在成长过程中， 向规则提出

挑战 ， 试图和父母分离 ， 成为不同的

人。 有时， 父母的管教越严格， 孩子会

相反越想走不同的道路。

父母面对孩子的 “沉迷” 行为， 可

能非常愤怒、 无助， 有的父母会采取没

收所有的电子设备、 切断所有的网络渠

道的做法， 为的是更好控制、 阻断这种

沉迷。

遗憾的是 ， 这常会将亲子矛盾升

级， 有的孩子甚至发展出了冲动的行为

或威胁的行为 ， 导致家长在这场 “权

力” 战争中失败。

那么， 父母究竟该如何应对呢？

首先， 讨论。 很多父母会说， 都已

经如此没有规则了， 没有什么讨论的余

地。 实际上， 当孩子采取这种沉迷的行

为、 失控的行为时， 他们也很无助， 需

要理性的讨论。 这个时候， 父母要克服

挫败的心态， 和孩子沟通沉迷的原因，

分析沉迷将会带来如何的后果， 更重要

的是， 要和孩子沟通接下来采取什么行

为来控制这种 “失控” 的局面。

其次 ， 温柔而坚决的行动 。 这对

父母会是很大的挑战 。 尝试将没收电

子产品的粗暴行为 ， 改变为通过讨论

达成 ； 从怒吼———“你真的太糟糕了 ，

我要没收你的 iPad”， 改变为温柔地告

诉她/他———“我暂时为你保管 iPad，

等到你可以控制使用时间为止”。 行动

是坚决的， 讨论是温柔的。

第三 ， 孩子需要有良好的社交氛

围， 不妨通过同辈影响来促成改变。 为

什么经常有孩子平日喊无聊， 到玩电子

游戏时， 就感觉很有趣， 因为其中的通

关奖励、 同辈社交让人激动人心。 这个

时候， 家长不妨挖掘同辈资源， 促进孩

子的同辈交流学习或爱好， 来改善影响

孩子的行为。

最后， 用良好的行为或更轻松的行

为来替代电子游戏， 在此期间， 家长要

给予及时的鼓励。 比如， 可以建议孩子

阅读有趣的书籍、 画画， 以改善无聊的

感受 。 家长要懂得在看到孩子的努力

后 ， 及时鼓励她/他控制自己的行为 ，

强化这种积极主动的改变。 千万不要因

为没有达到高要求而忽视任何微小的积

极改变。

希望每个父母都能与孩子多沟通，

在困难时刻向专业儿童精神心理医生咨

询， 这不仅有助于理解孩子不同年龄阶

段的共同冲突与矛盾， 也会舒缓焦虑和

担心的情绪， 以便采取更理性、 有效的

应对方式， 对孩子进行有效帮助。

答 从恩朝

上海市精神卫生中心副主任医师

孩子沉迷游戏，算成瘾吗？问

阿司匹林， 相信大家都知道。 作为

全球广泛使用的 “神药”， 阿司匹林已

被广泛应用于解热镇痛 、 消炎 、 抗风

湿、 防止血栓栓塞等领域。 有人甚至为

了预防疾病而日常常吃。

是药三分毒， 阿司匹林的副作用其

实不少。 比如， 它对胃部的刺激影响较

大， 长期服用易导致胃出血。 但有一种

副作用， 尚未引起足够关注， 临床上只

有个别患者来问到， 这里一并说明下。

在临床上， 可以见到一些哮喘患者

在服用阿司匹林后数小时内， 甚至数分

钟内， 出现哮喘的急性发作， 并伴有大

汗淋漓 、 烦躁不安 、 紫绀 、 鼻塞 、 流

涕、 面色潮红、 皮疹、 血管性水肿， 严

重时甚至会出现意识的丧失、 血压下降

等休克的前兆， 且其持续时间长达数小

时乃至数日， 这些症状在医学上就被称

为 “阿司匹林哮喘”。

“阿司匹林哮喘” 还有一个更专业

的名称 “阿司匹林加重性呼吸系统疾

病”。 这一称谓强调了阿司匹林是一个

诱发因素， 患者往往本身就存在哮喘、

慢性鼻窦炎伴鼻息肉病， 在摄入阿司匹

林后出现了急性上、 下呼吸道反应。

除了阿司匹林之外， 其他非甾体类

抗炎药， 例如常用的对乙酰氨基酚、 吲

哚美辛、 布洛芬等， 也具有类似的作用。

阿司匹林哮喘在临床并不少见。 国

内的调查表明， 阿司匹林性哮喘占哮喘

患者总数的2.2%。 国外报道也提示， 此

类哮喘占哮喘患者人群的1.7%-5.6%，

在重度哮喘患者中发病率更高 ， 约

14.89%。

阿司匹林引起哮喘的机理较为复

杂， 目前公认的机制是因阿司匹林抑制

环氧合酶-1 （COX-1） 的活性， 导致

花生四烯酸被过多地转化为白三烯， 而

白三烯可引起支气管平滑肌强烈而持久

地收缩， 便造成了支气管哮喘的发生。

那么， 如何诊断阿司匹林哮喘呢？

除了重要的服用阿司匹林类药物后出现

呼吸道症状之外， 阿司匹林诊断性激发

试验是一项简单而又安全的方法。 可采

用 口 服 给 药 法 ， 口 服 阿 司 匹 林 15、

37.5、 75、 150、 325毫克， 各剂量间隔

2-3小时 ， 以FEV1自基线值下降20%-

25%判定为阳性， 敏感者常在摄入阿司

匹林30毫克以下即引起支气管收缩反

应。 除此以外， 也可以吸入给药， 并且

相对更为安全。

阿司匹林哮喘患者必须注意避免非

甾体类抗炎药的摄入。 如果因为其他疾

病必须服用非甾体类抗炎药， 则应该尽

可能选择环氧合酶-2选择性抑制剂 。

对于哮喘症状， 与普通哮喘相仿， 主要

依靠吸入性糖皮质激素控制症状， 白三

烯受体拮抗剂也具有一定的作用 。 此

外， 一些研究也发现阿司匹林脱敏治疗

也具有一定疗效。

■

肾脏是痛风患者除关节以外最常

受到侵犯的部位。 有研究显示 ， 几乎

百分之百的高尿酸患者存在肾损害 ，

我们称之为 “痛风性肾病”， 主要临床

症状表现为夜尿增多 、 泡沫尿 、 腰痛

或下肢浮肿等。 但肾脏有强大的 “隐

忍力”， 大多数患者在痛风早期并没有

这些症状， 很容易被忽视。

反复痛风引起慢性肾脏疾病的具

体表现主要有两个形式：

1、 痛风性肾结石。 痛风患者的肾

结石患病率可达 13.9%。 尿酸代谢失

常可引起尿酸盐浓度超过饱和而沉积，

在锥体部及肾小管形成结石 ， 主要症

状有血尿、 疼痛、 排尿异常。

2、 慢性尿酸性肾病。 痛风通过多

个机制引起肾脏损伤 ， 包括肾小球硬

化、 肾小管间质纤维化 、 炎症等 ， 主

要表现为小分子蛋白尿、 肾功能受损、

水肿、 夜尿多等。 有研究证实痛风患

者的慢性肾脏病患病率高达 24%。

当然， 慢性肾病患者肾脏排泄尿

酸功能受损， 也会导致痛风频发 。 因

此， 得了痛风， 或体检有高尿酸血症

的人， 一定建议定期进行肾脏相关检

查； 慢性肾脏病患者定期检查时也不

能忘记血尿酸； 及时干预、 早期治疗，

避免严重后果。

无论是长期痛风发作导致肾损害，

还是慢性肾衰患者伴发痛风 ， 当痛风

急性发作时， 都需及早控制缓解急性

关节炎症， 减少关节损坏和肾损害。

非甾体抗炎药能加重肾缺血对肾

造成损伤， 不建议肾病患者首选 ； 秋

水仙碱在痛风的治疗中历史悠久 ， 但

毒性大， 胃肠道反应发生率高 ， 肾功

能不全患者应禁用。

我们总结凝炼了上海市名中医陈

以平教授的宝贵经验 ， 并将名老中医

临床经验与传统中医外治法有机结合，

形成了独特的综合治疗方案：

【急性发作期 】 内服清热利湿 、

通络祛浊的中药 ， 并联合特色中医

外治方案 ， 内外结合 ， 可快速缓解

痛风症状 ， 减少止痛剂 、 抗生素等

药毒伤肾 。

1.自制金黄膏厚敷 ： 龙华医院自

制制剂 “金黄膏” 具有清热解毒 ， 消

肿止痛的功用， 用纱布厚敷局部可快

速缓解痛风的红肿热痛症。

2.红外线治疗 ： 通过物理疗法溶

解关节内的结晶尿酸 ,改善身体内血液

循环， 可消炎止痛。

3.耳穴贴敷 ： 选取特定穴位如风

溪、 神门、 耳尖等， 活血祛风 ， 消炎

止痛。

【缓解期 】 湿浊与痰瘀互结 ， 久

病肝肾俱虚， 治当补肾健脾 、 活血化

湿散结 。 组方用药当重用益气补肾

填精之品 ， 延缓肾小球硬化及小管

间质纤维化进程 ， 修复肾损伤， 保护

肾功能。

对痛风患者来说 ， 生活管理很重

要。 饮食方面， 要多喝水 ， 不喝果糖

饮料 ， 限酒 ， 减少高嘌呤食物摄入 ，

如贝类、 凤尾鱼、 沙丁鱼、 金枪鱼等，

增加新鲜蔬菜摄入。 日常生活中 ， 要

保持健康体重， 规律作息 ， 防止剧烈

运动， 可坚持做八段锦、 简易太极拳，

防止突然受凉。 此外 ， 还要禁烟 ， 停

用可致尿酸升高的药物。

复学初期，

家长要当好孩子的“心灵工程师”

在心理门诊， 我听到孩子这样倾吐压力……

别再让痛风悄悄伤肾了 答 倪颖梦

上海交通大学医学院附属瑞金医院呼吸科医生

吃阿司匹林会引发哮喘？问

你有医学健康疑问， 我们邀请医学专家来解答。

tangwj@whb.cn
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家长要帮助孩子构建成长的纵横坐标， 让孩子找到真正的自己

（作者为上海中医药大学附属龙
华医院浦东分院肾病科医生）

盛凌黎 张权 王琳

■于文娟

随着复工复学在各地稳步推进 ，

我们的生活已然加速回归常态 。 在

此期间 ， 家长一定要注意 ： 家庭是

学校有序推动教育教学秩序恢复的

重要环节 。

要提醒家长， 复学后， 一定要重

视孩子的身体情况， 如有异常， 要第

一时间带孩子到医院检查， 必要时配

合医生做核酸检测， 将疫情的苗头控

制在早早期。 要知道， 每一个家庭控

制好了， 就不存在学校的 “互传” 了。

在医学界尚未彻底征服新冠病毒前 ，

家长始终要保持警惕。 从孩子的饮食、

活动场所到家长自身的活动范围等 ，

建议家长要多想一步， 在各个环节都

要问一下自己 “这样做会不会有被传

的风险”， 替孩子把好第一道关。

同等重要的是， 家长要明白， 心

身健康是保持良好学习状态的载体。 突

如其来的疫情会对孩子到底造成怎样的

影响， 家长应如何做好孩子们的后盾，

这里就几个热点问题一并探讨下。

第一， 成绩一定不是复
学初期的主抓任务

居家学习阶段， 特别是低年级的

孩子， 并不真正明白学习的意义， 学

习的主动性不足， 学习效果自然会打

折扣。

家长要知道， 孩子们都是有自尊

的， 特别是对一些高年级的孩子来说，

有部分孩子面对开学这件事， 就已经

感到有压力了。 因为有一些课可能的

确听不懂了 ， 孩子自己已经意识到

“不好意思见老师和同学们了”， 但又

不敢跟父母说之前的网课没有好好上，

内心的苦闷油然而生。 这一点， 请父

母一定要关注， 要引导孩子接受现实，

成绩下降是既成事实 ， 从现在开始 ，

尽量追赶补上。 必要时， 家长要做好

与老师的沟通。

第二， 手机是否要 “没
收”， 有待商榷

漫长的居家生活， 孩子对电子产

品的使用一定程度上都偏多。 很多家

长对此感到气愤， 直接没收了孩子的

手机或平板电脑。 但这样的处理方式

是否适合每个孩子， 家长需要各自衡

量。 养育孩子是一门艺术， 没有公式

可以套用。 比如， 对高年级的孩子来

说， 手机是他们的社交工具， 直接没

收， 或许很伤自尊。

所以， 如果要解决这一问题， 一

定要注意方式， 了解孩子使用手机的

频次， 包括在手机上具体做什么。 如

果是无聊， 用来消磨时间的， 不妨先

想些办法让孩子的生活方式更健康多

姿些。 总之， 要根据自家的情况， 找

到适合的 “戒手机” 模式。

第三， 有效沟通才能消
除家长与孩子之间的代沟

记得一位小朋友形容自己与父母

之间的状态时说了这样一句话： “明

明没有共同语言， 还要硬聊”， 相信这

也代表了一部分家庭的真实情况。 很

多时候， 父母跟孩子各自 “喊冤”。

家长要明白， 跟孩子的沟通不是

只表达自己的付出， 更应尽量理解孩

子在说什么， 他跟同龄人比是不是真

的很 “离谱”。 只有彼此感到被理解的

沟通， 才是有效的。

第四， 家长一定是孩子
责无旁贷的 “心理工程师”

现在的孩子在家长的呵护下， 衣

食无忧， 不知 “愁” 为何物， 似乎只

有学习这一件事。 没有经历挫折， 自

然也不知该如何面对挫折。 尤其是低

年级的孩子， 恐怕对疫情还似懂非懂，

我们可以借助这次疫情以及疫情对每

个家庭造成的影响， 跟孩子促膝谈心

一下， 让孩子们身体力行地体会什么

叫困难， 且懂得面对困难、 迎难而上，

提高抗挫折能力。

家长要有意识地不断提高自己的

素养格局， 言传身教， 让孩子在潜移

默化中形成强大的人格。

当家长纵然辛苦， 但没什么比育

人更有意义的了 ， 为了家里的希望 ，

祖 国 的 未 来 ， 让 我 们 一 起 心 甘情

愿 ， 满怀热情地付出吧 。 加油 ， 家

长们 ！

（作者为上海市精神卫生中心儿
童青少年科副主任医师）


