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儿童腹泻病是儿童期常见的疾病，常常

影响到儿童的健康和生活。 为了帮助家长更

好地预防和应对儿童腹泻病，本文将提供一

些实用的建议和措施。

一、预防措施

1.

合理饮食：儿童饮食要均衡，不要过

饱或过饥。 不要给孩子吃生冷、油腻、刺激性

食物，尽量选择易消化、营养丰富的食物。

2.

保持卫生：保持家庭卫生，尤其是食

物和饮水的卫生。 定期清洗和消毒厨房用

具、餐具和儿童玩具等。

3.

合理作息：保证儿童充足的睡眠和适

当的运动，增强身体免疫力。

4.

接种疫苗：按照规定接种疫苗，如轮

状病毒疫苗等，以预防某些腹泻病的发生。

5.

定期检查：定期带儿童去医院检查身

体，及时发现并处理潜在的健康问题。

二、处理方法

1.

观察病情：一旦发现儿童腹泻，应密

切观察其病情，包括排便次数、排便量和精神

状态等。

2.

合理饮食：腹泻期间，应给儿童提供

易消化、营养丰富的食物，如稀粥、面条等。避

免给儿童吃油腻、生冷、辛辣等刺激性食物。

3.

保持水分：腹泻可能导致脱水，应及

时给儿童补充水分，如白开水、淡盐水等。

4.

保持清洁：及时清理儿童的排泄物和

用过的物品，如尿布、玩具等。 使用含氯消毒

剂或高温消毒以杀灭细菌。

5.

及时就医：如果儿童腹泻持续时间较

长或症状加重，应及时就医。 医生会根据病

情给予相应的治疗措施，如药物治疗、饮食

调整等。

6.

家庭护理：腹泻期间，家长应给予儿

童充分的休息和照顾，给予关爱和支持，帮助

其尽快恢复健康。

7.

心理支持：腹泻可能会对儿童的身心

造成一定的影响，家长应给予心理支持，帮助

其克服恐惧和不适。

三、腹泻病的类型与应对策略

1.

病毒性腹泻： 这是最常见的腹泻类

型，通常具有自限性，无需特殊治疗。 保持水

分和饮食的平衡是关键。

2.

细菌性腹泻： 如大肠杆菌等细菌感染

可能引起腹泻。如有疑虑，请及时就医。抗生素

治疗是必要的，但需要在医生的指导下进行。

3.

寄生虫感染：如阿米巴原虫等寄生虫

感染也可能导致腹泻。 定期检查和驱虫是预

防的关键。 如有疑虑，请咨询专业医生。

4.

抗生素相关性腹泻：某些抗生素可能导

致肠道菌群失调，引发腹泻。减少抗生素使用或

与医生讨论更换抗生素是应对策略。 同时注意

补充水分和调整饮食。

5.

疫苗接种后腹泻：某些疫苗接种后可能

引起腹泻。如症状持续时间较长或加重，请及时

就医。一般无需特殊治疗，只需适当补充水分和

调整饮食即可。

总结来说， 儿童腹泻病的预防与处理需要

家长的关注和正确应对。通过采取合理的饮食、

卫生习惯，定期检查身体，接种疫苗等措施，可

以有效地预防腹泻病的发生。 一旦发现儿童有

腹泻症状， 应及时就医并遵循医生的建议进行

治疗和家庭护理。

（作者单位：河北省迁安燕山医院）

乳腺癌是女性最常见的恶性肿瘤之一，

但早期发现和治疗可以显著提高患者的生

存率和生活质量。 了解乳腺癌的早期预警信

号至关重要，可以帮助女性在癌症早期阶段

采取措施，从而提高治疗效果。 以下是乳腺

癌的几个主要预警信号，希望能够帮助广大

女性更好地认识和预防乳腺癌。

1.�

乳腺肿块

乳腺肿块是乳腺癌最常见的早期症状，

约

80%

的乳腺癌患者首先通过乳腺肿块确

诊。 这些肿块通常是单发的，质地较硬，边缘

不规则，表面不光滑，且大多数为无痛性。 肿

块的大小和形态不一，但可以在乳房的任何

部位发现， 尤其是乳房上方靠近腋窝的位

置。如果发现乳房出现无痛性肿块，且短期内

生长迅速，应立即就医检查。

2.�

乳头溢液

乳头溢液，尤其是血性溢液，是乳腺癌的

另一个重要预警信号。 非妊娠期或停止哺乳

半年以上仍有乳汁流出，或者乳头流出浆液、

血液、脓液等，都需要高度警惕。尤其是单侧单

孔的乳头血性溢液， 更应尽快进行乳管镜检

查。 如果伴有乳腺肿块，更应重视，及时就医。

3.�

皮肤改变

乳腺癌也可能引起乳房皮肤的改变。 肿

瘤侵犯乳房悬韧带后，可能使皮肤凹陷，形成

“酒窝征”。如果癌细胞阻塞了真皮淋巴管，则

会出现橘皮样改变。 晚期乳腺癌可能导致皮

肤卫星结节的形成，甚至形成“铠甲胸”。如果

发现乳房皮肤出现凹陷、 橘皮样变或结节病

灶，应立即就医。

4.�

乳头、乳晕异常

肿瘤位于或接近乳头深部时， 可引起乳

头回缩或内陷。肿瘤距离乳头较远，但乳腺内

的大导管受到侵犯时， 也可能导致乳头回缩

或抬高。 乳头乳晕湿疹样癌表现为乳头皮肤

瘙痒、糜烂、破溃、结痂、脱屑，甚至乳头回缩。

这些异常变化都是乳腺癌的潜在信号， 不容

忽视。

5.�

腋窝淋巴结肿大

部分乳腺癌患者早期可能以腋窝淋巴结

肿大为首发症状。 这些淋巴结质硬、散在、可

推动，但随着病情发展，淋巴结逐渐融合，并与

皮肤和周围组织粘连、固定。晚期乳腺癌可能在

锁骨上和对侧腋窝摸到转移的淋巴结。 如果发

现腋窝淋巴结肿大，尤其是无痛性淋巴结肿大，

应立即就医检查。

结语

乳腺癌的早期发现和治疗是提高生存率的

关键。 女性应该定期进行乳房自我检查和乳腺

体检，尤其是

40

岁以上的女性和有乳腺癌高危

因素的女性。 乳房自我检查应在每次月经后一

周内进行， 绝经后女性可选择每月固定某日进

行。乳腺体检应包括乳腺彩超和乳腺钼靶检查，

以便及早发现乳腺肿块和其他异常变化。

（作者单位：河北省衡水市第八人民医院）

关注乳腺癌预警信号早发现早治疗

□

陈峥屹

牙体牙髓病变是口腔疾病中较为常见的

一种， 涵盖了牙体硬组织疾病和牙髓组织疾

病。这些疾病不仅影响我们的口腔健康，还可

能对我们的生活质量产生重大影响。因此，了

解并采取措施预防牙体牙髓病变显得尤为重

要。以下是一些有效的预防措施，帮助大家维

护口腔健康。

一、保持口腔卫生

口腔卫生是预防牙体牙髓病变的基础。

保持良好的口腔卫生习惯，如早晚刷牙、饭后

漱口，可以有效减少口腔内的细菌数量，防止

牙菌斑的形成。

刷牙时，应使用正确的刷牙方法，确保每

个牙齿和牙缝都得到彻底清洁。同时，使用牙

线或牙缝刷清洁牙齿间隙， 防止食物残渣和

细菌滞留。

此外， 定期到口腔医院进行口腔检查和

洁牙也是必不可少的。 口腔检查可以帮助早

期发现牙体龋坏、牙周病等潜在问题，而洁牙

则可以清除牙齿上的菌斑和牙石， 减少牙周

炎的发生。

二、合理饮食

饮食对口腔健康有着重要影响。 合理调

整饮食结构，减少高糖食物的摄入，可以降低

龋齿的发生率。 高糖食物易于被口腔内的细

菌分解，产生酸性物质，腐蚀牙齿，导致龋齿。

因此，建议大家减少吃糖的频率，吃含糖食物

后要漱口。

同时，多吃富含纤维的食物和新鲜水果，

对牙齿健康也有很大帮助。 这些食物不仅可

以增加口腔的咀嚼活动，促进唾液分泌，有助

于清洁口腔， 还可以提供丰富的维生素和矿

物质，增强牙齿的抵抗力。

三、窝沟封闭

对于

6-12

岁的儿童，恒牙萌出后及时做

窝沟封闭，可以有效预防龋齿。窝沟封闭是将

一种高分子树脂材料填入并覆盖在牙齿窝沟

处，使其固化变硬，形成一层保护屏障，阻止

细菌及食物残渣进入窝沟， 从而预防龋齿的

发生。

四、处理患牙

对于位置不正的智齿和食物嵌塞的牙

齿，应及时治疗。智齿位置不正容易导致食物

嵌塞，难以清洁，容易引发龋齿和牙周病。 而

食物嵌塞的牙齿也容易受到细菌的侵蚀，导

致龋齿。 因此，建议及时处理这些问题牙齿，

避免它们成为口腔健康的隐患。

此外，对于已经发生龋齿的牙齿，应及时

进行充填治疗，防止龋齿进一步发展，累及牙

髓，引发牙髓炎。对于深龋或已经累及牙髓的

牙齿，可能需要进行根管治疗，以保存患牙。

五、戒除不良生活习惯

一些不良的生活习惯，如咬硬物、用牙齿

咬开瓶盖等，容易导致牙齿折裂或损伤，增加

牙髓病变的风险。因此，建议大家戒除这些不

良习惯，减少对牙齿的刺激。

同时， 戒烟限酒也是保护口腔健康的重

要措施。 烟草和酒精对口腔健康有害，容易导

致牙周炎和龋齿等问题， 增加牙髓病变的风

险。

六、定期进行口腔检查

定期进行口腔检查是预防牙体牙髓病变

的重要手段。 通过口腔检查，可以及时发现和

处理潜在的口腔问题，如龋齿、牙周病等，防止

它们进一步发展，累及牙髓。

建议大家每半年到一年进行一次口腔检

查，确保口腔健康。 同时，根据口腔医生的建

议，及时进行必要的治疗和维护，保持口腔健

康状态。

总之，预防牙体牙髓病变需要从多个方面

入手，包括保持口腔卫生、合理饮食、窝沟封

闭、处理患牙、戒除不良生活习惯以及定期进

行口腔检查等。 只有全面做好这些预防措施，

才能有效维护口腔健康，远离牙体牙髓病变的

困扰。

（作者单位：河北省承德市滦平县医院）

如何预防牙体牙髓病变

□

白雅婷

儿童腹泻病的预防与处理方法

□

李侠

子宫脱垂主要是盆底肌肉、韧带和筋膜

因损伤或退化而失去承托和支持能力，导致

子宫从正常位置沿阴道下降，甚至全部脱出

于阴道口以外的一种生殖器官位置异常。 随

着生活节奏的加快，女性压力逐渐增大，很多

女性长期劳累、负重、抱小孩等，容易导致盆

底肌肉和筋膜损伤，引起子宫脱垂。 下面我

们来看看如何预防子宫脱垂吧。

一、保持良好生活习惯

养成良好的生活习惯，保证充足的睡眠，

作息要规律，避免熬夜。 熬夜会使身体免疫

能力下降，不利于身体器官的正常发挥。 此

外，保持良好的心态也非常重要，不良情绪会

影响子宫收缩，从而诱发子宫脱垂。

二、合理饮食

预防子宫脱垂，要合理饮食，加强营养。 日常

饮食要清淡而富有营养， 注意维生素和蛋白

质的摄入，如新鲜的蔬菜瓜果、瘦肉、牛奶等。

适当吃一些具有益气补血作用的食物， 如鸡

肉、鱼肉、鸡蛋等。尽量少吃辛辣刺激的食物，

如辣椒、花椒、生姜等。

三、避免长时间站立或久坐

长时间站立或久坐会导致盆底肌肉和筋

膜过度疲劳，从而诱发子宫脱垂。 因此，在日

常生活中要注意适当活动， 避免长时间保持

同一姿势不动。 可以适当地走动或者做做提

肛运动来帮助缓解疲劳。

四、做好产后护理

产后是预防子宫脱垂的关键时期。 产妇

在分娩后身体比较虚弱， 容易受到风寒的侵

袭，从而引起子宫收缩不良，导致子宫脱垂。

因此，产妇在产后要注意休息，加强营养，避

免过度劳累。 同时要注意保暖，避免受寒。

五、适当进行提肛运动

提肛运动是一种常见的锻炼盆底肌肉的

运动，通过有意识地向上收缩盆底肌肉，并放

松，再收缩，再放松，能够增强盆底肌肉和筋

膜的力量，预防子宫脱垂。在产后一段时间也

可以借助专业的仪器进行盆底肌肉锻炼，这

样会更有针对性。 而且日常工作中也可以抽

出几分钟做做提肛运动， 都能起到一定的预

防作用。

六、积极治疗慢性病

慢性咳嗽、 长期便秘等慢性疾病会导

致腹压增加，从而增加子宫脱垂的风险。 因

此，有慢性病的患者要积极治疗原发病，控制

好病情。

七、慎用减肥药物减肥

减肥药物可能会影响身体健康， 特别是对

女性来说更容易引起内分泌紊乱等问题。 因此

建议女性慎用减肥药物进行减肥。

总之，预防子宫脱垂需要从多个方面入手。

保持良好生活习惯、合理饮食、避免长时间站立

或久坐、做好产后护理、适当进行提肛运动、积

极治疗慢性病以及慎用减肥药物等都是预防子

宫脱垂的有效方法。

同时也要注意加强盆底肌肉锻炼， 增强盆

底肌肉和筋膜的力量， 从而更好地预防子宫脱

垂的发生。

（作者单位：河北省保定市妇幼保健院）

如何预防子宫脱垂

□

王纪元


