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当前，正值流感等呼吸道传染病高

发期，儿童感染后常出现咳嗽、发热等

症状，让家长忧心不已。不少家长想通

过镇咳药快速缓解孩子的不适，但专家

提醒：儿童需慎用镇咳药，盲目用药可

能适得其反。

北京协和医院儿科主治医师全美

盈告诉科普时报记者，咳嗽本身并非疾

病，而是呼吸道的自我保护机制。儿童

感染流感后，呼吸道会产生大量含病毒

的痰液，咳嗽能帮助排出这些“代谢垃

圾”，减少病原体在体内停留。就像家

里进了灰尘，吸尘器会自动工作，咳嗽

就是呼吸道的“吸尘器”。

镇咳药的核心原理是抑制大脑咳

嗽中枢，相当于“强行关掉吸尘器”。而

儿童呼吸道狭窄、排痰能力本就较弱，

强行止咳会导致痰液淤积在气管内，不

仅可能加重病情，还可能引发肺炎等并

发症。同时，儿童肝肾功能尚未发育成

熟，对药物的代谢能力有限，使用镇咳

药容易出现头晕、嗜睡等不良反应，2岁

以下婴幼儿更应避免使用非处方镇

咳药。

全美盈提醒，应对流感引发的儿童

咳嗽，关键在于“排痰”而非“止咳”。家

长可遵循医嘱使用抗病毒药控制感染，

同时配合科学护理：让孩子多喝水，稀

释痰液便于排出；用空心掌轻拍孩子背

部，帮助松动痰液；在室内使用加湿器，

将环境湿度维持在50%-60%，缓解呼吸

道干燥不适。通常情况下，随着炎症逐

渐消退，咳嗽症状会自然好转。若孩子

咳嗽持续超过1周，或伴随喘息、高烧不

退等情况，应及时就医检查。

此外，家长还需警惕流感可能引发

的特殊情况——抽搐惊厥。若孩子出

现该症状，可按以下步骤处理：

一是立即让孩子平躺，解开衣领，

将头偏向一侧，及时清理口鼻分泌物，

防止窒息；

二是切勿强行按压孩子肢体，也不

要向其口中塞任何东西，避免造成二次

伤害；

三是记录抽搐开始时间、持续时长

及具体症状，也可以用手机录像，为医

生诊断提供参考；

四是若抽搐持续超过5分钟，或伴

随口唇发紫、呼吸困难等情况，立即拨

打120急救电话；

五是即使抽搐停止，若孩子意识不

清，也需及时就医，排查流感引发的脑

炎等神经系统问题。

需要注意的是，仅当孩子咳嗽症状

确实严重，已影响睡眠、进食甚至呼吸

时，才建议适当使用镇咳药。用药时需

严格遵循以下要点：

使用前务必仔细查看药物的适用

范围、用法用量等说明，例如含有可待

因成分的镇咳药，严禁用于18岁以下青

少年儿童。

尽量选择成分单一的药物，避免使

用复方制剂，更不建议多种药物联用，

以防对孩子肝肾功能造成不良影响。

若孩子咳嗽伴有痰液，需慎用镇咳

药。部分镇咳药（如中枢性镇咳药可待

因）会抑制呼吸道腺体分泌和纤毛运

动，导致痰液黏稠难以咳出，必要时可

选用祛痰药帮助排痰；镇咳药与祛痰药

需根据病情和药物特性，选准用药时

机、搭配合适药物，确有需要时可联用。

护理期间若发现孩子出现哭闹不

安、嗜睡、口唇发紫、气急、鼻塞影响呼

吸和进食、呕吐等情况，务必及时就医。

流感高发，儿童咳嗽慎用镇咳药
□ 科普时报记者 史 诗

每到秋冬季，不少人会发现自己的

胃口像被按下了“放大键”：明明刚吃

了饭，看到烤红薯、炒板栗还是忍不住

想吃点，体重秤上的数字也“噌噌”往

上跳。

这不是你的意志力不够强，而是大

脑 在 寒 冷 环 境 下 启 动 了“ 生 存 模

式”——近期发表在《自然》杂志的一项

研究，就找到了调控这种“冷馋”反应

的关键脑区，为我们揭开了大脑与食欲

的秘密联系。

秋冬食欲暴涨的“幕后推手”

研究人员从一个常见的矛盾现象

入手：寒冷会让身体燃烧更多能量维持

体温，理论上有助于减重，但现实中，

“冷疗法”减肥的效果常被飙升的食欲

所抵消。就像我们冬天逛完街，冻得手

脚冰凉时，总想走进餐厅点一份热气腾

腾的大餐。这种行为背后，是大脑在默

默发号施令。

为了找到大脑里的指挥者，研究人

员给小鼠搭建了冷暖双环境：一边是

23℃的舒适温度，一边是 4℃的寒冷环

境。观察发现，小鼠并非一进入寒冷环

境就变馋，而是要等6小时后才会疯狂

寻找食物。这个延迟反应很关键，说明

食欲增加不是寒冷直接刺激皮肤的结

果，而是大脑接收到能量不足的信号

后，主动调控的行为。

接下来，研究人员用“全脑清除+

光片显微镜”技术给小鼠大脑做了一次

“高清 CT”。这种技术能清晰捕捉到

不同脑区的神经元活动，结果让人惊

喜：寒冷环境下，小鼠大脑多数区域的

神经元活动反而变弱，唯独丘脑中线区

域的神经元异常活跃。进一步聚焦后，

一组名为“剑状核”的神经元进入了研

究人员的视线。就在小鼠开始疯狂找

食物前，这些神经元的活动会突然

爆发。

更有趣的是，剑状核神经元的兴奋

度还和食物多少有关。如果寒冷环境

中食物很少，这些神经元的活动会更强

烈。这说明它们不是对“寒冷”本身敏

感，而是专门响应“寒冷+能量不足”的

双重信号。就像冬天我们如果没按时

吃饭，饿意和寒意叠加时，想吃东西的

欲望会更强烈。此刻你大脑里的剑状

核，可能正在“疯狂”工作。

为了验证剑状核的作用，研究人

员做了两组关键实验。当他们用技

术人工激活小鼠的剑状核神经元时，

即使小鼠不饿，也会立刻跑去翻找食

物，且只专注于“找吃的”，不会乱啃

玩具或乱跑；反之，当他们抑制这些

神经元的活动时，即使在寒冷环境

中，小鼠也会变得“清心寡欲”，对食

物失去兴趣。

更重要的是，这两种效果只在寒冷

环境中出现。这意味着，剑状核就像一

个带密码的开关，只有在“寒冷”这个

密码激活后，才能调控食欲。

秋冬控食可以这样做

剑状核是如何让我们“想吃”的？

研究人员追踪神经元的连接发现，剑状

核会直接发送信号到伏隔核。这个脑

区是大脑的奖励中枢，负责处理吃美

食、玩游戏带来的愉悦感。

简单来说，剑状核会告诉伏隔核：

“现在能量不够了，快让身体产生‘想

吃东西’的愉悦感，督促你去补充能

量！”这也是为什么秋冬吃热食会觉得

特别满足，那是伏隔核在给你快乐

反馈。

对于脑科学研究来说，这个发现的

意义远超“解释变馋”。它第一次明确

了丘脑剑状核在代谢调控中的作用，为

我们理解“大脑如何平衡能量消耗与食

欲”提供了新线索。

比如，未来或许可以通过调控剑状

核神经元，让“冷疗法”真正发挥减重

效果，既让身体燃烧更多脂肪，又不让

食欲拖后腿。对于神经外科领域而言，

这也为代谢疾病的神经调控治疗打开

了新思路：如果能精准干预这类特定脑

回路，或许能帮助肥胖人群、糖尿病患

者更好地控制食欲与代谢。

回到日常生活中，摸清了“剑状核

开关”的小脾气，秋冬控食欲再也不用

硬扛。分享两个超实用的小技巧：千万

别等饿到肚子咕咕叫、冻得打哆嗦才吃

饭，提前吃点优质蛋白和膳食纤维，就

能让过度兴奋的剑状核“冷静下来”；

要是出门散个步冻到了，别着急喝高热

量奶茶、热可可，喝杯温水就好，这样

能避免给伏隔核“过度奖励”，不然它

会疯狂催你想吃更多。

其实这个剑状核机制，是大脑在

远古时代为了帮我们扛过食物短缺

期进化来的“生存技能”。但现在物

资这么充足，咱们读懂大脑的小信

号，用对这些小方法，就能轻松拿捏

脑健康和代谢平衡，秋冬也不用怕悄

悄囤脂了。

大脑就像一个精密的指挥中心，每

一个看似平常的食欲变化，背后都藏着

神经回路的精妙调控。而这些关于大

脑的新发现，正在帮我们更科学地理解

身体，让健康管理变得更“懂脑”、更

高效。

（作者系山西医科大学第一医院神

经外科主治医师、中国医师协会健康传

播工作委员会委员）

天越冷越感觉肚子饿的原因找到了——

大脑“剑状核”：你想吃大餐的“幕后推手”
□ 王明宇
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