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宝宝发烧是家长们常见的担忧之一。 宝

宝发烧不仅会让宝宝感到不适， 还会让家长

焦虑不安。

正确的家庭护理方法可以帮助宝宝缓解

不适，促进恢复。下面将详细介绍宝宝发烧的

家庭护理方法， 帮助家长们更好地应对这一

状况。

一、环境调整

宝宝发烧时，需要一个清洁、安静的环境

来休息，减少病菌在空气中的浓度，降低交叉

感染的风险。 室内温度应保持在

18~25℃

之

间，每天至少通风一次，通风时可将宝宝转移

到其他房间，避免直接吹风导致病情加重。

二、体温观察

家长应每

4

小时为宝宝测量一次体温，

高热宝宝（体温

≥39℃

）应每

1~2

小时测量

一次，以便及时发现体温变化。 将每次测量

的体温记录下来，以便医生判断病情和制定

治疗方案。 同时，注意观察宝宝的精神状态、

面色、呼吸是否平稳，有无呼吸急促、呼吸困

难等症状。

三、衣物调整

根据室内外温度变化， 适当给宝宝增减

衣物。如果宝宝手脚温热且全身出汗，可适当

减少衣物；如果宝宝手脚冰凉且打寒颤，应适

当增加衣物或用热水袋、毛毯等保暖。衣物应

选择纯棉、吸汗的材质，避免穿着过厚或过紧

的衣物，以免影响散热。

四、饮食调整

宝宝发烧时，应选择清淡、易消化、有营

养的食物，如牛奶、米粥、青菜汤等，避免油

腻、刺激性食物。 鼓励宝宝多喝水，以补充因

发热而丢失的水分，防止脱水。多喝水还可以

促进体内的新陈代谢，增加排尿量，促使毒素

从体内排出，对退热有一定帮助。

五、皮肤护理

高热退热过程中会大量出汗， 家长应及

时擦干汗液，更换衣物，保持皮肤清洁干燥。

可用温毛巾擦拭宝宝的皮肤，特别是腋窝、腹

股沟等大动脉血管波动比较厉害的地方，帮

助散热。注意不可用酒精擦拭，以免引起酒精

中毒。

六、物理降温

1.

洗温水澡： 如果宝宝体温没有超过

38.5℃

，精神状态良好，可通过洗温水澡的方

式帮助退热。注意室内温度适宜，以免加重发

热症状。

2.

温水擦浴：将干净的毛巾放在温水中

浸泡，拧干后擦拭宝宝的额头、腋窝以及腹股

沟等部位，帮助身体散热。注意前胸后背不能

擦，以免影响散热。

3.

冷敷：将冷毛巾敷于宝宝头部，待毛

巾变暖后更换； 或将冰袋置于额头上或枕于

脑后， 注意冰袋与皮肤之间用毛巾或手绢隔

开，以防冻伤。

七、药物降温

如果宝宝体温超过

38.5℃

， 应及时在医

生指导下选择布洛芬颗粒、 对乙酰氨基酚颗粒

等药物进行退热治疗。注意掌握药物剂量，剂量

太大可能使宝宝出汗过多引起虚脱或电解质紊

乱，并且不可长期服用。用药后

40

分钟测体温，

以观察用药效果。

八、注意事项

1.

避免捂汗退热：捂汗退热可能导致宝宝

持续出汗持续产热，出现脱水休克、高钾血症、

高钠血症等危险症状。

2.

及时就医：如果宝宝体温持续不退或病

情加重，应及时送医院就诊，以免延误病情。 特

别是伴有皮疹、腹泻等症状时，应留取相关标本

做化验，以便医生判断病因。

宝宝发烧的家庭护理需要家长的细心、耐

心和科学的观察与照顾。通过合理的环境护理、

体温观察、衣物调整、饮食调整、皮肤护理、物理

降温和药物降温等措施， 可以有效地缓解宝宝

的不适症状，促进宝宝早日康复。

（作者单位：山东省曲阜市人民医院）

宝宝发烧的家庭护理方法

□

梁兴连

耳石症，学名“良性阵发性位置性眩晕”，

是一种常见的外周性前庭疾病。 它由于耳石

（微小的碳酸钙结晶）脱落，刺激内耳半规管

而引起眩晕症状。

本文将详细介绍耳石症的自我康复训练

方法和注意事项，帮助患者更好地管理这一

疾病。

一、耳石症的基本认识

耳石症的症状通常在体位改变时出现，

如早晨起床、躺下、翻身、低头或仰头时。 患

者会感到天旋地转的头晕，严重时可能伴有

恶心、呕吐、心慌和大汗等症状。 尽管这种眩

晕非常剧烈，但它是一种良性疾病，不会像脑

血管病一样危及生命。 耳石症的患病率约为

十万分之十几到六十多，发病高峰在

40

岁以

后，女性发病率约为男性的

2

倍。

耳石脱落的原因可能与多种因素有关，

包括精神心理因素（如劳累、熬夜、压力大

等）、 高血压和糖尿病导致的末梢循环供血

障碍、女性更年期缺钙、耳石器老化、血清维

生素

D

水平偏低和骨质疏松等。 此外，头外

伤、耳部疾病等继发性因素也可能导致耳石

脱落。

二、耳石症的自我康复训练

尽管耳石症通常需要专业医生的诊断和

治疗，但在部分情况下，患者也可以尝试一些

简单的家庭康复动作来缓解症状。 以下是一

些常用的自我康复训练方法：

1.�

适应性练习

将某一物体放在离鼻子前方

25

厘米处，

然后左右转头，在注视物体的同时还要保持

视觉清晰度。 这种练习可以帮助患者适应头

部运动，减少眩晕感。

2.�

替代性练习

为了增加目视的稳定性， 患者可以在有

视觉角度或无视觉角度的情况下进行练习。

这种练 习有助于改善患者的视觉稳定性，减

轻眩晕症状。

3.�

习服性练习

习服性练习需要根据患者自身情况采取

相应的方法。 例如，患者可以目视前方，先左

侧卧，然后右侧卧，晕眩感消失之后保持

30

秒。 这种练习有助于患者逐渐适应不同的头

部姿势，减轻眩晕症状。

4.�

平衡和步态练习

如果站着姿势不稳，患者可以练习站姿，

哪个姿势不稳就坚持练习哪个姿势。 走一字

步也是一种有效的练习方法， 即两个脚在一

条线上向前走，迈左脚时眼睛向左前方看，迈

右脚时眼睛向右前方看。 这样可以推动前庭

功能的修复，促进平衡能力的恢复。

5.�

头部倾斜与旋转动作

患者坐于床上，背部挺直，头部保持中立

位置。 缓慢地将头部向一侧倾斜约

45

度，保

持几秒钟，感受眩晕是否有所减轻。在倾斜的

基础上，将头部缓慢旋转至另一侧，同样保持

几秒钟。每天重复练习数次，但每次练习之间

应休息足够时间，避免过度劳累。

6.�

半卧位转头动作

患者仰卧于床上，头部垫高，使身体呈半

卧位。 缓慢地将头部向一侧转动， 保持几秒

钟，然后转回中立位置。换另一侧进行相同的

转头动作。在练习过程中，应始终保持呼吸平

稳，避免憋气。

7.�

闭眼站立练习

患者站立于平坦地面上， 双脚分开与肩

同宽。尝试闭眼站立几秒钟，感受身体的平衡

状态。 睁眼后，缓慢地转动头部，观察周围环

境，保持身体平衡。 在练习过程中，可以尝试

单脚站立，以进一步提高平衡能力。

三、耳石症的注意事项

在进行自我康复训练时， 患者需要注意

以下几点：

1.�

保持头部稳定

避免突然的头部运动或倾斜， 特别是在

从床上起床、弯腰或抬头时要缓慢移动头部。

保持头部稳定可以减少耳石游移， 减轻眩晕

症状。

2.�

避免保持眩晕位

避免长时间保持可能引发眩晕的特定头

部姿势，如低头或抬头。这些姿势可能加重眩

晕症状。

3.�

避免剧烈运动

剧烈运动或快速头部转动，如打篮球、踢

足球等高强度活动，容易使耳石再次脱落，导

致眩晕发作或症状加重。因此，患者应避免进

行这些运动。

4.�

改善生活习惯

避免过度劳累、戒烟戒酒、戒除不良生活

习惯，如晃头、熬夜等。 保持规律的作息时间

和健康的生活方式有助于减轻耳石症症状。

5.�

学会耳石复位训练

在专业医生指导下， 学习并积极进行耳

石复位训练。 通过操控头部进行不同方向转

动和倾斜，帮助耳石回到正常位置，缓解眩晕

症状。

6.�

及时就医

若患者耳石症症状较重，频繁出现眩晕、

恶心、呕吐等症状，严重影响生活质量，应及

时就医。遵医嘱进行耳石复位治疗，必要时采

用药物治疗或手术治疗。

7.�

注意药物使用

对于症状较轻或手法复位后仍有不适的患

者，可以采用药物治疗。常用的药物包括前庭抑

制剂和改善内耳循环的药物。然而，药物使用应

在医生指导下进行，避免滥用或误用。

8.�

保持耐心和信心

耳石症的治疗过程可能需要一段时间，患

者应保持耐心和信心。积极配合治疗，遵循医生

的指导进行康复训练，以缓解症状并恢复健康。

四、耳石症的复发与预防

耳石症有一定的复发率， 大约每年

15%

，

5

年约

37%-50%

。 目前医学上还没有可以阻止耳

石症复发的方法。然而，患者可以通过以下措施

来降低复发风险：

1.�

避免诱发因素

尽量避免劳累、熬夜、压力大等精神心理因

素，以及高血压、糖尿病等可能导致耳石脱落的

诱因。

2.�

保持健康生活方式

保持规律的作息时间和健康的生活方式，

有助于增强身体免疫力，降低耳石症复发风险。

3.�

定期进行前庭康复训练

对于长期存在不平衡感的患者， 可以定期

进行前庭康复训练。 这些训练有助于提高患者

的前庭功能，减轻眩晕症状。

4.�

及时就医复查

若再次出现类似症状，应及时就医复查。通

过专业医生的诊断和治疗，及时消除病因，防止

病情恶化。

总之，耳石症虽然给患者带来极大的不适，

但通过正确的自我康复训练和注意事项， 患者

可以有效地缓解症状并降低复发风险。 希望本

文能为患者提供有用的信息和指导， 帮助他们

更好地管理这一疾病。

（作者单位： 河北省廊坊市人民医院）

耳石症的自我康复训练和注意事项

□

田慧超

随着医疗技术的不断发展， 造口护理是

生活护理中的一项重要内容， 尤其对于长期

卧床、手术、疾病康复期等需要特殊护理的人

群。 造口护理不仅关乎患者的身体健康和生

活质量， 更关系到他们的心理健康和社会适

应能力。然而，造口护理却经常被患者及家属

忽视，这可能导致一系列问题，如造口及造口

周围皮肤并发症、排泄物异味等等。

一、造口护理的重要性

造口护理是生活护理中的一项重要内

容，尤其对于长期卧床、手术、疾病康复期等

需要特殊护理的人群。 造口护理不仅关乎患

者的身体健康和生活质量， 更关系到他们的

心理健康和社会适应能力。因此，做好造口护

理工作对于提升患者的生活质量具有不可忽

视的作用。

二、实用的秘诀，可以让您的生活更

美好。

1．

保持造口清洁

清洁是造口护理的基础。 每次取下造口

袋后，要用温水轻柔清洗造口及其周围皮肤。

确保所有排泄物及皮肤上的黏胶被清除，但

不可暴力擦拭，以免擦破皮肤及造口，造成皮

肤破溃感染及造口出血。

2

选择合适的造口袋

造口袋可以收集尿液或粪便， 让患者及

家属更容易处理。 选择合适的造口袋非常重

要，需要考虑其底盘大小、材质、功能等。初次

使用时， 可以向医生或造口专业护理人员咨

询，以获得最佳建议。

3．

定期更换造口袋

根据产品说明书及个人造口情况， 定期

更换造口袋。 通常，新造口袋的粘性更强，可

以更好地固定在皮肤上。更换时，要使用专业

的造口除胶剂，并轻轻撕下旧造口袋，不要使

用剪刀或刀片切割。

4．

保持皮肤干燥

造口周围区域的皮肤容易潮湿和发痒，

因此要保持干燥。可以配合使用造口护理产

品，如造口护肤粉、液体敷料、防漏膏（防漏

环）以吸收皮肤表面的水分，更好的收纳排

泄物。

5．

避免过度活动

造口患者应避免过度活动，以减少腹压，

避免造口脱垂等并发症发生。 但也不应长时

间卧床， 以免肌肉萎缩。 根据医生的指导建

议，制定适当的运动计划。

6．

合理饮食

饮食对造口护理有很大影响。 要确保摄

入足够的水分和营养，以支持伤口愈合。回肠

造口和结肠造口有所不同， 回肠造口排泄物

水分居多，食物摄入要适当摄入粗纤维，结肠

造口排泄物更接近正常排便， 所以食物以营

养非富为主。同时避免过度油腻、辛辣和刺激

性食物，以减少对造口及周围皮肤的刺激。

7．

使用正确的卫生用品

根据造口类型和患者的需要，选择合适

的卫生用品， 如吸收性纸巾、 一次性尿片

等。 确保在使用前了解产品的使用方法和

注意事项。

8．

寻求专业护理支持

造口护理需要一定的技巧和知识，如果

您在护理过程中遇到问题，不要犹豫，及时

寻求专业护理支持。 您可以联系医生、护士

或造口护理专业人员， 他们将为您提供专

业的指导。

9．

保持积极心态

造口护理可能会给患者带来一定的心理

压力和不适感，但请保持积极的心态。 与家人

和朋友分享您的困扰，他们将给予您支持和鼓

励。 同时，参加造口协会或社区组织，与同病相

怜的患者交流经验，共同应对挑战。

10．

定期检查与评估

造口患者在接受造口手术后，应定期进行

造口检查和评估。 这有助于及时发现并

处理问题，确保造口愈合良好情况。

总之，做好造口护理对于提高患者的生活

质量具有重要意义。 患者在自我护理过程中应

保持积极的心态，主动沟通，自我监测皮肤状

况，合理安排休息时间等。 同时，家属和医护人

员也应给予患者关爱和支持，共同为患者创造

一个舒适、温馨的康复及生活环境。

在实践中，请注意观察患者的反应和舒适

度，及时调整护理方法。 同时，鼓励患者积极参

与自我护理，培养正确的卫生习惯，提高生活

质量。 最后，让我们共同努力，为患者创造一个

更美好的生活环境。

（作者单位： 四川省北川羌族自治县人民医院）

造口护理小秘诀

□

苏春梅


