讓寶貝健康一「夏」！

       桃園廖桂聲中醫診所  中西醫師廖桂聲.
摘要：
地球人口過度膨脹所引致民生、工業、汽車等排放超量的廢氣及二氧化碳，引致地球持續暖化，使地球的氣候變化趨於十分詭異，酷寒酷熱接二連三，科學家說是大地的反撲、地球的溫室效應。科學家更預測今年夏天會有持續40攝氏度以上的高溫發生。

時序已進入炎夏，氣候由冷轉熱，太陽漸北移直射地處亞熱帶的台灣，氣候酷熱是必然發生的事。幾乎每年衛生單位提出警告說，今年可能會出現腸病毒疫情流行趨勢。目前除了小兒麻痺病毒外，腸病毒沒有疫苗防範，倒不如好好鞏固自己身體免疫力這道最後防線。
關鍵詞：温室效應、腸病毒、小兒麻痺病毒。

壹.前言：
    首先先搬出數年前《黃帝內經》病因學中已明確的指出氣候變化所引致的病概屬為「外因」，例如風、寒、暑、濕、燥、火等六氣能引起人體機能失調而生病。暑濕即是夏日病。因夏季炎熱，汗腺大開以致水分流失，體內電解質失調而引致突然悶倒、昏不知人、身熱煩燥、氣喘不語、牙關緊閉或口開齒燥、四肢抽搐、口乾脈洪甚者休克猝死。此等病象統稱暑熱病，此外尚有暑瀉、暑痢、暑痧。
貳.小兒腸病毒感染較常見的疾病、臨床症狀
前面提到腸病毒傳染的途徑為糞、口傳染，但另外呼吸道傳染也有可能，上呼吸道例如：口、咽亦是腸病毒進入的孔道，發病時在喉嚨與腸道糞便都可檢出病毒，在發病後的一週內傳染力最高，其腸道病毒排出可以持續數週之久，所以傳染方式有1.糞口傳染2.飛沫傳染3.接觸傳染4.血液傳染

腸病毒感染後常見的疾病，臨床症狀及可能病毒型圖表

圖表（一）          腸病毒感染較常見的疾病、臨床症狀

	常見疾病
	臨床症狀
	可能病毒類型

	疱疹性咽峽炎
	突發性發燒、厭食、嘔吐咽峽部出現小水泡或潰瘍；病程4-6天；多數輕微無併發症，少數病發無菌性腦膜炎。
	克沙奇A1-A10、A16、A22型、腸病毒71型

	手足口病
	發燒、手腳、口腔及臀部周圍出現稍微隆起的紅疹，其頂端大多有小水泡，主要分佈於口腔黏膜及舌頭，其次軟顎、牙齦、和嘴唇，四肢則見於手掌、腳掌、手指及腳指間；病程7-10天，常因口腔潰爛而無法進食，有些需要住院給予點滴。
	克沙奇A16、A4、A5、A9、A10、B2、B5型病毒，腸病毒71型。

	流行性肌肋痛
	胸部突發性陣痛，持續數分鐘至數小時，合併發燒頭痛、短暫噁心、嘔吐及腹瀉；病程約7天。
	克沙奇B病毒

	嬰兒急性心肌炎及成人心包炎
	發燒、突發性呼吸困難、蒼白、發紺、嘔吐，開始可能誤以為肺炎，接著會有明顯心跳過速，快速演變成心衰竭、休克，甚至死亡，存活的孩子會復原的很快。
	克沙奇B病毒

	急性林巴結性咽炎
	發燒、頭痛、喉嚨痛，懸雍垂和後壁咽有白色明顯病兆；病程4-14天。
	克沙奇病毒、小兒麻痺病毒、伊科病毒、腸病毒71型

	無菌性腦膜炎及腦炎
	發燒、頭痛、嘔吐、頭痛、頸部僵硬、煩躁、睡眠不穩
	

	發燒合併皮疹
	發燒、皮疹、通常為斑丘疹狀，有些會出現小水泡
	克沙奇病毒及伊科病毒

	急性出血性結膜炎
	嚴經發紅出血、有異物或疼痛感、畏光、眼皮腫脹、分泌物增加，通常一眼先發炎，數小時內擴散到另一眼；病程約10天
	腸病毒70型即刻沙奇A24病毒


由上圖表可見不同型的腸病毒，所引起的疾病種類皆不同，包括疱疹性咽峽炎、手足口病，無菌性腦膜炎、出血性結膜炎、心肌炎等。加上有些不同的病毒也會引起相同症狀，手足口病症可以在同樣一位小朋友身上發作好幾次，實在無法因得過一次就終身免疫。
叁.兒科預防醫學保健：
中醫認為小兒生理上「臟腑嬌嫩，形氣未充」，為「稚陰稚陽」之體，即指小兒機體柔嫩，氣血未充，經脈未盛，神氣怯弱，而其五臟六腑「成而未全，全而未壯」等特點，所以在小兒保育養生觀上應特別注重「治未病」的預防醫學。

中醫幼兒夏日炎熱養生保健，幼兒因體質贏弱，抵抗力差，消化道弱，尤在避免暑期熱感染細菌病毒有以下幾項重點可供參考：

(一)穿衣三暖二涼:

《小兒病源方論》明代徐春甫提出的「養子十法」：「一要背暖，二要肚暖，三要足暖，四要頭涼，五要心胸涼，六者小兒勿見非常之物或未識之人，七者要溫脾胃，八者兒哭未定勿使飲乳，九者勿得輕粉、硃砂（含有鉛、汞等重金屬），十者小兒一週之內不可輕易頻洗。」其中背暖、肚暖、足暖、頭涼、心胸涼等五項穿衣三暖二涼，一套育兒經。它糾正了不少父母給嬰幼兒穿衣不當的做法。只要穿著適厚的衣服，才有皮膚抗寒熱適應的能力。

(二)宜適度的戶外活動:

夏日陽光中的紫外線特別強烈，如果在陽光下曝曬過久，熱射線可穿透人體毛髮、皮膚、顱骨射到腦膜和腦細胞中去，或因天氣潮濕悶熱，汗孔宣泄不暢，小嬰兒皮膚薄嫩，皮下脂肪少，毛細血管豐富，體溫調節中樞尚未發育完善，易引起中暑。所以，炎夏要避免在烈日下長時間活動或遊戲，特別是中午十一點到下午三點。此外，還應勤洗澡，常換衣，保持皮膚乾爽清潔和汗孔暢泄，以免汗液刺激皮膚，引起痱子、暑癤等皮膚疾患。

(三)飲食宜降低食物油脂量並且注意清淡易消化:

兒童夏季必須注意飲食營養和食品的清潔衛生。夏日宜吃清淡容易消化的食物，如綠色蔬菜、水果、瓜類、雞蛋及植物性蛋白最適合兒童的營養及吸收。烹調應注意色、香、味以增進食慾，可適當吃一些粗糧(糙米飯) ，以補充更多的微量元素。少吃含高糖的飲料、冷飲等。兒童大量喝這些冷飲易傷脾胃。此外，由於夏季溼熱的氣候環境適合細菌的生長和繁殖，食物極易腐爛變質，加之幼兒脾胃功能較弱，身體抵抗力差，所以夏季一定要注意飲食衛生，把好「病從口入」關，以防止腸道傳染病。

(四)小兒進補宜慎重，一味補恐補出問題:

現代人喜歡給小兒進補，從維他命到健康食品，惟恐小孩輸在起跑點上，中暑之後，暑氣未消，雖有虛症，忌純補，卻不能單純用補法，過早進補會使暑熱不易消退，或使已經逐漸消退的暑熱複燃。            中醫養身講求是「若要小兒安，須受三分飢與寒」，意謂選擇不偏食、不過量，則不需要補益中藥來調養身體，可保小兒安。
(五)衛生習慣鞏固抵抗力:

隨天氣逐漸轉暖變熱，將有利於腸病毒的生存與繁殖，進而提高感染與傳播的機會，隨時注意個人衛生，勤於正確洗手－五步驟「濕、搓、沖、捧、擦」，可以減少被傳染的機率外，在流行期間儘量避免攜帶幼兒出入人潮擁擠、空氣不流通之公共場所，或小心！大人也是感染源，同時注意居家環境衛生、通風，多運動、充足睡眠，以增強幼兒的免疫力。

(六)循環保健–夏季及運動後水分的補充

    夏天到了，對於暴露於台灣地區高溫潮濕的民眾及喜歡運動的朋友大多知道多喝水可促進新陳代謝，有益健康，但要如何補充水分才正確卻須特別注意。

    人體的組成約60%是水，每個器官的含水量也不同。水在生理上的主要功能為：1.調節體溫。2.運送養分到全身各器官。3.收集代謝的廢物到排泄器官排出。此三種生理功能會因需求的增加來加強運作。當運動時心、肺、肌肉及其他器官工作增加，所需的養分、排泄的廢物及體溫的昇高，都需要較多的水來運送、代謝及帶走過多的熱能，並以呼吸、流汗的方式處理。

    所以在熱天及運動時，若水份供應不足時，則養分運送不夠，代謝廢物排泄不及，體溫調節不易，會令人覺得疲倦，降低運動表現，甚至出現抽筋、熱痙攣、中暑及熱衰竭。另外長久下來，易造成便秘、消化不良、皮膚乾燥起皺紋、齒齦發炎、易產生腎結石。

    水分的補充通常以少量多次的方式較好，非運動者每天至少1.5～2公升。運動前2小時2～3杯以上（1杯約235cc），運動前15分鐘1～2杯，長時間運動中或熱天氣下每隔15～20分鐘至少1杯以上（200～300cc），運動後持續分次喝，直到尿液呈無色（服用維生素B者除外）。

    運動時以補充純水即可，若運動時間超過90～120分鐘，則可適量補充含有電解質及低醣類（約5%）的飲料，不要喝含咖啡因及酒精的飲料，因為咖啡因及酒精會增加排尿，反而使水分流失更快。而醣分太高的飲料會使血中胰島素增加，約30分鐘內會降低血糖濃度，不利運動表現。

    夏天喝很多的水，對大部分的人並無大礙，最多是常跑廁所。但對一些特殊病患，喝水過多會造成問題，偶爾還會出現「水中毒」的現象。例如馬拉松選手在比賽中喝太多水，或搖頭族服用快樂丸後導致莫名的口渴，不停喝水，都會降低血中鈉含量，造成「水中毒」，引起肺水腫、腦水腫，導致呼吸困難或嘔吐，甚至死亡。

    綜上所述，夏季及運動時水分的補充可依以上原則來補充水分。小兒、有其他健康問題者、或服用藥物者，均可請教醫師專家，如此則可享受一夏，有益健康。
(七)預防中暑及中暑的處理
炎炎夏日，一方面，因為艷陽高照、天氣晴朗，最適合從事戶外活動；另一方面，由於氣溫較高，若是沒有事前做好防護，則容易因天氣炎熱而中暑。。因高溫造成身體健康危害的情況主要分為三類：熱痙攣（Heat Cramps）、熱衰竭（Heat Exhaustion）及熱中暑（Heatstroke）。其中，熱痙攣病人的狀況可能僅有微恙，熱衰竭稍微嚴重，但是熱中暑處理不當則有致命的危險。

處理：

    預防：因為「預防重於治療」，那麼我們應該如何預防發生中暑的情況呢？要減少得到夏日中暑的機會，必須遵行下列注意事項：

1. 請儘可能待在有冷氣空調的室內

2. 參加戶外活動時，從熱身前到結束後，都請補充足量水份

3. 請避免飲用含咖啡因或酒精的飲料

4. 每日規律安排戶外活動的時間，慢慢地漸進增加，使身體能夠適應

5. 在炎熱氣溫下的室外活動時，請盡量多抽空休息

6. 請儘可能待在陰暗的地方，避免直接曝曬陽光

7. 聰明地安排活動時間表，選擇避開艷陽高照的早上十點至下午六點

8. 請穿著舒適寬鬆的淡色衣服從事戶外活動。

祝福各位在夏日活動能夠保持身體健康心情愉快！

(八)居家防護及病媒蚊驅除：
1.住家應安裝紗窗，晚上睡眠最好使用蚊帳，避免病媒蚊叮咬。

2.住宅會積水的瓶罐、輪胎、水溝要常清除。

3.住家遠離豬舍、水田，若為養豬戶，應在豬舍懸掛捕蚊燈。

4.病媒蚊夜間活動，故太陽下山後避免到室外活動。

5.在病媒蚊孳生族群高峰期間（六至八月）應噴藥消滅成蟲。

6.因病媒蚊喜歡棲居水田、溝渠，可利用適合這些水域的魚類放入。

7.外出活動時，最好穿上長袖上衣和長褲，來防止蚊蟲叮咬。

8.每年六至八月間，每月噴灑殺蟲劑二次，間隔十至十五天，共需噴灑六次。應噴灑地區：為當年報告病例居住之村里，及前二年間曾發生日本腦炎確定病例或死亡疑患居住之村里，或環境衛生較差地區。
肆.幼兒健康消暑涼品嚐嚐看-茶飲；
　四季有其一長夏在五行中屬火，在五臟中為心，在五味中是苦，苦味太過會苦寒敗胃，可以用甘味牽制，夏季適合清補，以消暑為主。
※（一）烏神茶：
＊組成:烏梅二錢(去核)、神麯二錢(布包)、生甘草一錢。

＊製法：將上述藥材搗爛，放入瓷鍋中，加入水適量，煎煮去渣取汁，飯後泡飲頻服。

＊功效：清熱解渴、退火、減少幼兒吐奶，強化胃腸消化吸收等作用，作為腸胃「環保」，據抗菌試驗，本品對腸病毒、大腸桿菌、痢疾桿菌、傷寒桿菌、綠膿桿菌、霍亂桿菌及結核桿菌等均有抑制作用，為預防夏日胃腸型傳染病之妙藥。

※(二)茵陳蒿保健茶：
＊組成:方中有棉茵陳一兩、香附二錢、白茅根一兩、甘蔗頭(切成寸段)五錢等。

＊製法：將上述四味藥材放入瓷鍋中，以六~七碗水煎成一碗半，分早、中、晚取汁頻飲用，五天一療程。

＊功效：具清熱利濕，解熱、清除疲勞及解渴作用。用於暑熱幼兒煩躁、口舌生瘡、咽乾嘴破等「上火」病症。據藥理研究，本品有明顯的利膽作用，在增加膽汁分泌的同時，也刺激胃泌素分泌胃液，健胃整腸、助消化。尤其因為特別甜美適口，無苦辛藥品，轉藥味為「食療」保健，爲幼兒所樂服。是夏季消暑退火的「青草可樂」。
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