
小儿消化不良是儿童常见的消化系

统问题，主要表现为食欲不振、腹胀、腹

泻或便秘等。 这种情况在儿科临床中非

常常见，且常常困扰着家长们。 对于小儿

消化不良， 益生菌治疗是一种安全且有

效的手段。 益生菌是一种对人体有益的

微生物，它们能够帮助维护肠道健康，增

强免疫力，从而减少消化不良的症状。

一、什么是益生菌

益生菌是一类对人类或动物健康有

益的微生物， 它们存在于许多食物和补

充剂中。 这些微生物包括乳酸菌、双歧杆

菌、酵母菌等，它们在肠道内发酵，产生

乳酸和乙酸，降低肠道

pH

值，并增加肠

蠕动，从而改善肠道环境。

二、益生菌如何改善小儿消化不良

1.�

增强肠道屏障功能： 益生菌能够

增加肠道细胞间的粘附性， 增强肠道屏

障功能，防止病原体入侵。

2.�

抑制有害菌生长： 益生菌通过竞

争性抑制有害菌的生长， 从而减少有害

菌产生的毒素和气体，减轻肠道负担。

3.�

促进消化酶分泌： 益生菌能够刺

激消化酶的分泌， 尤其是淀粉酶和脂肪

酶，从而促进食物的消化吸收。

4.�

增强免疫系统： 益生菌能够激活

免疫系统，增强肠道免疫细胞的活性，提

高免疫力。

三、使用益生菌的注意事项

1.�

并非所有益生菌产品都适合所有

人群， 应根据个人情况选择合适的益生

菌产品。

2.�

益生菌需要冷藏保存， 以保证其

活性。

3.�

益生菌需要在出现消化不良症状

初期就开始使用，效果更佳。

4.�

尽管益生菌有许多益处， 但并非

万能。 对于严重的消化不良问题，应咨询

医生并遵循医嘱。

四、临床研究与结果

多项临床研究证实了益生菌在改善

小儿消化不良方面的有效性。 其中一项

大型随机对照试验发现， 给予消化不良

的小儿益生菌补充剂可以有效改善他们

的消化症状，减少腹泻的发生率，并缩短

病程。 另一项研究显示，益生菌治疗在改善

小儿的肠易激综合征（

IBS

）方面也有显著

效果。 这些结果表明，对于小儿消化不良，

益生菌是一种安全且有效的治疗方法。

综上所述， 益生菌在治疗小儿消化不

良方面具有显著效果。 通过增强肠道屏障

功能、抑制有害菌生长、促进消化酶分泌和

增强免疫系统， 益生菌能够减轻小儿消化

不良的症状，缩短病程。 在使用益生菌时，

应注意选择合适的益生菌产品、冷藏保存、

尽早使用以及遵循医嘱。 对于严重的消化

不良问题，应及时咨询医生并遵循医嘱。 总

之， 合理使用益生菌可以成为改善小儿消

化不良的有效手段。

（作者单位：河北省张家口市第一医院）

小儿消化不良的益生菌治疗方法

□

吴俊峰

糖尿病是一种常见的慢性疾病，影响

着全球数亿人。 糖尿病可导致许多严重

的健康问题，如心血管疾病 、失明、肾衰

竭和截肢。 然而，通过调整饮食、增加运

动和改变生活方式， 许多糖尿病患者可

以有效地控制他们的病情。 本文将详细

介绍糖尿病的非药物治疗方法， 包括饮

食、运动和生活方式改变。

一、饮食调整

1.�

均衡饮食： 糖尿病患者应遵循均

衡饮食的原则，摄入足够的营养物质。 建

议食用富含膳食纤维、 维生素和矿物质

的食物，以帮助控制血糖。

2.�

控制碳水化合物摄入： 减少简单

糖分和高

GI

（升糖指数）碳水化合物的摄

入，如白米、白面制品，增加低

GI

碳水化

合物的摄入，如蔬菜、水果和全谷物。

3.�

增加健康脂肪的摄入： 糖尿病患

者应选择富含不饱和脂肪酸的食物 ，如

鱼类、橄榄油和坚果。 同时，应限制饱和

脂肪和反式脂肪的摄入。

4.�

摄入足够蛋白质： 糖尿病患者应

确保摄入足够的蛋白质，可以选择瘦肉、

鱼、豆类和坚果等食物。

5.�

多吃富含膳食纤维的食物： 膳食

纤维有助于延缓食物的消化速度， 控制

血糖的波动。 建议糖尿病患者选择富含

膳食纤维的谷物、蔬菜和水果。

6.�

适量饮水： 糖尿病患者应保持充

足的水分摄入，有助于控制体重和代谢。

二、运动锻炼

1.�

定期运动： 糖尿病患者应定期进

行有氧运动，如散步、慢跑、游泳等，以增

强身体对胰岛素的敏感性。

2.�

逐渐增加运动强度：开始时，应逐

渐增加运动强度，以适应身体需要。 避免

突然进行剧烈运动，以免对身体造成伤害。

3.�

避免空腹运动： 糖尿病患者应在

餐后

1

小时开始运动， 以减少低血糖的

风险。

4.�

寻求专业建议： 对于初学者或身

体状况较差的糖尿病患者， 建议在专业

人士的指导下进行锻炼。

三、改变生活方式

1.�

戒烟限酒： 戒烟和限制酒精摄入

是控制糖尿病的重要生活方式改变。 烟

草和酒精均可能对血糖产生不良影响。

2.�

睡眠充足： 保证每晚

7-9

小时的

充足睡眠，有助于调节血糖水平。

3.�

放松心情： 压力和焦虑可能影响血

糖控制。 糖尿病患者应学会管理压力，如

通过冥想、 深呼吸、 放松技巧等方式放松

心情。

4.�

定期检查： 糖尿病患者应定期进行

身体检查和血糖监测， 以便及时调整非药

物治疗措施。

通过调整饮食、 增加运动和改变生活

方式， 糖尿病患者可以有效地控制病情。

这些改变需要耐心和坚持， 但随着时间的

推移， 它们将有助于改善健康状况。 在实

施这些改变时， 建议寻求专业医生的建议

和指导。

（作者单位： 河北省张家口市第一医

院）

糖尿病的非药物治疗

□
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急性心肌梗死是一种严重的疾病，它

对患者的生命安全构成威胁。 虽然大多

数急性心肌梗死患者可以通过及时的治

疗和护理恢复健康， 但再次发病的风险

仍然存在。 因此，了解如何降低再次发病

的风险对于急性心肌梗死患者的护理至

关重要。

一、基本预防措施

1.�

控制饮食：避免暴饮暴食和高脂、

高盐、高糖的食物。 选择富含维生素、矿

物质和膳食纤维的食物， 有助于降低血

压和血脂水平， 从而减少心脏病发作的

风险。

2.�

保持健康的生活方式： 坚持适当

的运动，控制体重，戒烟限酒，避免过度

劳累和精神紧张。 这些健康的生活方式

有助于改善心血管健康， 降低再次发病

的风险。

3.�

定期进行体检：定期进行心电图、

血压和血脂检查， 有助于及早发现心脏

疾病，及时采取措施进行治疗和预防。

二、急性心肌梗死的护理措施

1.�

休息与活动： 急性心肌梗死患者

应卧床休息，减少活动量，以减轻心脏负

担。 在病情稳定后，可逐渐增加活动量，

但要避免剧烈运动。

2.�

药物治疗：遵医嘱按时服用药物，

如抗血小板药物、他汀类药物等，以控制

血压和血脂，预防血栓形成。

3.�

监测生命体征： 密切监测患者的

生命体征，包括心率、血压、呼吸等，如有

异常及时告知医生。

4.�

饮食护理：给予患者低盐 、低脂 、

易消化的食物，多食新鲜水果蔬菜，保证

足够的水分摄入。 避免暴饮暴食和高脂

肪食物，以免加重心脏负担。

5.�

心理护理： 急性心肌梗死患者常

伴有焦虑、紧张等情绪，护理人员应给予

患者心理支持，帮助患者调整心态，积极

面对疾病。

6.�

排便护理： 指导患者保持大便通

畅，避免过度用力。 如有便秘，可给予缓

泻药物或开塞露帮助排便。

三、降低再次发病的风险

除了基本的预防措施和急性心肌梗

死的护理措施外， 以下是一些降低再次

发病风险的建议：

1.�

坚持服药： 患者需按照医生的建

议， 坚持服用相关药物， 如抗血小板药

物、他汀类药物等，以控制病情，降低再

次发病的风险。

2.�

定期复查： 患者应定期到医院进

行复查， 以便医生了解治疗效果和患者

的身体状况，及时调整治疗方案。

3.�

调整生活方式：戒烟限酒，保持健康

的生活方式，如适当的运动、控制体重、合

理饮食等。 这些措施有助于改善心血管健

康，降低再次发病的风险。

4.�

预防复发因素： 密切关注自身的健

康状况， 如发现高血压、 高血脂等复发因

素，应及时就医并采取相应的治疗措施。

5.�

紧急求助： 如果患者出现胸痛等急

性心肌梗死的症状， 应立即拨打

120

或前

往医院就诊。 在等待救援时，要保持安静，

避免过度移动或情绪激动，以免加重病情。

总之， 护理急性心肌梗死患者需要采

取一系列的预防措施和护理措施， 以降低

再次发病的风险。 患者应积极配合医生的

治疗建议，坚持服药、调整生活方式、预防

复发因素等， 以获得更好的治疗效果和生

活质量。

（作者单位：河北省香河县人民医院）

急性心肌梗死患者的护理措施

□

谢 辉

每个家长都希望自己的孩子拥有健

康美丽的笑容， 而牙齿的健康和美观对

于孩子的自信和快乐成长至关重要。 然

而，很多家长可能不知道，儿童牙齿矫正

的最佳时机，也就是所谓的“末班车”，一

旦错过， 会对孩子的牙齿健康造成永久

性的影响。

一、儿童牙齿矫正的末班车

儿童牙齿矫正的末班车并不是一个

固定的年龄， 而是指在孩子生长发育的

关键阶段，进行牙齿矫正的最后机会。 这

个阶段通常在孩子青春期前， 也就是大

约

11

岁到

13

岁之间。 在这个阶段，孩子

的牙齿和颌骨都还在生长发育中， 因此

矫正的效果会更好 ， 所需的时间也会

更短 。

二、错过儿童牙齿矫正末班车的后果

1.

颌骨发育不全

如果孩子的牙齿问题没有在关键阶

段得到矫正，就会导致颌骨发育不全，影

响面部形状和咬合功能。

2.

牙齿排列不齐

如果孩子的牙齿在生长发育过程中

没有得到正确的引导和矫正， 就会导致

牙齿排列不齐，影响口腔健康和美观。

3.

自信心受损

牙齿问题会影响孩子的自信心和生

活质量。 如果孩子的牙齿问题没有及时

得到解决， 就会对他们的心理健康造成

影响。

三、如何抓住儿童牙齿矫正的末班车

1.

定期口腔检查

定期带孩子去看牙医，进行口腔检查

和评估。 这可以帮助家长及时发现孩子

的牙齿问题， 并采取相应的措施进行干

预和矫正。 在定期口腔检查时，医生可以

评估孩子的牙齿状况，包括牙齿排列、咬

合关系、 牙龈健康等， 以及颌骨发育情

况。 这样可以早期发现并处理潜在的牙

齿问题，避免问题加重，也有助于早期采

取合适的矫正措施。

2.

关注孩子的生长发育

了解孩子的生长发育阶段和特点，关

注孩子牙齿和颌骨的发育情况。 在孩子

的生长发育过程中， 关注他们的面部形

状、牙齿排列和咬合关系的改变。 如果发

现孩子有牙齿问题， 及时咨询专业医生

并寻求建议。 这样可以确保在最佳时机

进行矫正 ， 避免错过关键的生长发育

阶段。

3.

良好的口腔卫生习惯

教育孩子养成良好的口腔卫生习惯，

如每天刷牙两次、使用牙线清洁牙缝等。

这有助于预防龋齿和牙周病， 同时也有

利于牙齿矫正的效果维持。 良好的口腔

卫生习惯可以减少口腔内的细菌数量，

预防龋齿和牙周病的发生， 从而减少牙

齿问题对矫正效果的影响。

4.

饮食调整

合理安排孩子的饮食 ， 保证营养均

衡。 过多摄入糖分和碳酸饮料等对牙齿有

害的食物， 会增加龋齿和牙周病的风险，

也会影响牙齿矫正的效果。 家长应该控制

孩子对这些食物的摄入量， 同时确保他们

摄入足够的蛋白质、 维生素和矿物质等营

养物质，以支持正常的生长发育。

5.

积极配合医生治疗

一旦发现孩子有牙齿问题， 积极配合

医生进行治疗。 根据医生的建议， 选择合

适的矫正方法和时机， 并按照医生的指导

进行佩戴矫治器等操作。 积极配合医生的

治疗方案可以提高矫正效果， 并缩短治疗

时间。

四、结论

儿童牙齿矫正是每一个孩子成长过程

中都必须经历的一个阶段。 通过了解儿童

牙齿矫正的关键时期、 有效的护理方法和

关注重点， 家长们可以更好地为孩子的牙

齿健康保驾护航。

（作者单位：河北省香河县人民医院）

儿童牙齿矫正的最佳时机

□

阎 苹


