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儿童哮喘是一种常见的慢性呼吸道疾

病， 主要表现为气道对各种刺激因素产生

过敏反应，导致气道炎症和支气管痉挛。了

解儿童哮喘的病因、症状和治疗方法，有助

于家长更好地帮助孩子应对这一疾病。 以

下是详细的医学科普内容。

一、儿童哮喘的病因

1.

遗传因素：

哮喘具有家族遗传倾向。 如果家族中

有哮喘、过敏性鼻炎、湿疹等过敏性疾病的

患者，儿童患哮喘的概率会明显增加。遗传

因素在哮喘发病中起着重要作用。

2.

过敏原：

哮喘的发作与过敏原密切相关。 常见

的过敏原包括花粉、尘螨、动物皮屑、霉菌

孢子等。 此外，一些食物如牛奶、鸡蛋、花

生、海鲜等也可能引起过敏反应，从而诱发

哮喘。

3.

感染：

呼吸道感染，如感冒、支气管炎等，可

能导致哮喘的发作或加重已有的哮喘症

状。某些病毒和细菌感染，如呼吸道合胞病

毒，是常见的诱发因素。

4.

环境因素：

空气污染、 烟草烟雾等环境因素也可

能影响儿童哮喘的发病。 儿童长期暴露在

污染的环境中，会增加哮喘发作的风险。

5.

运动：

某些运动如骑自行车、长跑、短跑、滑

冰等可能诱发哮喘的发作， 而游泳、 羽毛

球、网球等运动则较少诱发哮喘。

二、儿童哮喘的症状

1.

咳嗽：

干咳或伴有黏稠痰液的咳嗽是儿童哮

喘的常见症状。 咳嗽可能在夜间或清晨加

重，影响孩子的睡眠和生活质量。

2.

喘息：

儿童哮喘患者可能出现喘息、气促、呼

吸困难等症状。炎症导致气道壁肿胀，平滑

肌收缩，气道狭窄，使得空气在呼吸过程中

难以顺畅通过，出现哮鸣样的呼吸音。

3.

胸闷：

炎症过程中释放的炎症介质，如组胺、

白三烯等，会引起气道平滑肌收缩，导致呼

吸困难和胸闷的情况。

4.

喘鸣音：

哮喘患儿在呼吸过程中可能出现散在的

哮鸣音，这是气道狭窄和气流受阻的表现。

5.

其他症状：

部分儿童还可能出现乏力、憋气等症状。

对于出现上述症状的儿童， 家长应及时带孩

子就医，进行相关检查和治疗。

三、儿童哮喘的治疗方法

1.�

避免过敏原：

家长应尽可能避免孩子接触花粉、尘埃、

宠物毛发等过敏原， 保持室内空气流通和清

洁，有助于减少哮喘发作的次数。

2.

雾化治疗：

雾化治疗是常用的治疗方法之一。 通过

雾化吸入糖皮质激素、支气管扩张剂等药物，

可以舒张支气管平滑肌， 减轻呼吸道高反应

性，缓解支气管痉挛。

3.

口服药物：

口服药物如孟鲁司特钠咀嚼片、 氨茶碱

片等，可以减轻哮喘症状，改善肺功能，减少

哮喘发作次数。

家长应遵医嘱给孩子按时服药。

4.

免疫治疗：

对于部分哮喘儿童， 免疫疗法可能是一

种有效的治疗方法。 通过增加儿童对过敏原

的耐受能力，减轻哮喘症状。

5.

哮喘教育与管理：

家长和医生需要密切关注孩子的哮喘症

状，了解哮喘的诱发因素，制定合理的预防措

施和治疗方案。 哮喘教育和管理是控制哮喘

症状、提高生活质量的重要手段。

6.

生活调护：

保持室内空气清洁、避免过敏原、加强锻

炼、 保持良好的作息和饮食习惯等有助于控

制儿童哮喘症状。

家长应帮助孩子建立良好的生活习惯，

增强身体免疫力。

总之， 儿童哮喘是一种需要长期管理和

治疗的慢性呼吸道疾病。 家长应了解哮喘的

病因、症状和治疗方法，与医生密切配合，帮

助孩子更好地应对哮喘，提高生活质量。

（作者单位：首都医科大学附属北京安贞

医院南充医院（南充市中心医院））

儿童哮喘的病因、症状与治疗方法

□

蔡帆

手机屏幕背后的眼睛保护秘籍

□

隆佳利 黄来琍

随着科技的飞速发展，智能手机已经

成为我们日常生活中不可或缺的一部分。

然而，长时间使用手机屏幕对我们的眼睛

带来了不小的挑战。

本文将为您揭秘手机屏幕背后的眼

睛保护秘籍， 从多个角度为您提供科学、

实用的建议，帮助您更好地保护双眼。

1.�

控制用眼时间

长时间连续使用手机屏幕会导致眼

睛疲劳，进而引发干涩、酸胀等不良症状。

为了缓解眼部压力，建议遵循“

20-20-20

”

规则：每隔

20

分钟，将目光从屏幕或其他

近距离的注视点上移开， 看向至少

20

英

尺（约

6

米）远的地方，持续注视至少

20

秒。 此外，每天使用手机的总时间也应控

制在合理范围内，避免用眼过度。

2.�

保持适当距离

眼睛与手机屏幕之间的距离对眼睛

健康至关重要。 建议将手机屏幕保持在距

离眼睛

30-50

厘米的位置，以减少对眼睛

的压力。

同时，避免躺着玩手机，因为这种姿势

容易导致散光、视力下降等问题。正确的姿

势和适当的距离有助于减轻眼睛的负担。

3.�

调整屏幕亮度

手机屏幕亮度与环境光线的匹配度直

接影响眼睛的感受。 过亮或过暗的屏幕都

会对眼睛造成刺激， 增加眼睛疲劳感。 因

此， 建议根据周围环境光线调整手机屏幕

亮度，使其保持在舒适、适宜的范围内。

此外， 开启手机的护眼模式或使用滤

光屏， 也可以有效降低蓝光辐射对眼睛的

影响。

4.�

保持良好的照明环境

在使用手机时， 确保周围环境光线充

足且柔和， 避免在昏暗或过于明亮的环境

下使用手机。

良好的照明环境有助于减轻眼睛的负

担，降低眼睛疲劳感。

5.�

多眨眼与眼部按摩

长时间使用手机时， 人们往往会减少

眨眼的频率，导致眼表泪液蒸发过快，出现

干涩症状。因此，建议定期眨眼以增加眼内润

滑剂和酶的分泌，保持眼睛湿润。 此外，每隔

一段时间可以按摩眼部穴位，如太阳穴、睛明

穴等，以缓解眼部不适，促进血液循环。

6.�

定期进行眼保健操

眼保健操是一种简单有效的缓解眼部疲

劳的方法。

通过眼球转动、 眼睑按摩等简单的眼部

运动， 可以促进眼部血液循环， 缓解眼部疲

劳。建议每天定期进行眼保健操，以保护眼睛

健康。

7.�

合理饮食与补充营养

眼睛健康与饮食密切相关。 建议多吃一

些富含维生素

A

的蔬菜和水果， 如胡萝卜、

菠菜、柑橘类水果等，这些食物有助于保护眼

睛健康。此外，适量补充叶黄素等有益眼睛的

营养素，也可以增强眼睛抵抗力，降低眼部疾

病的风险。

8.�

注意眼部卫生

眼部卫生同样重要。 平时应避免用脏手

揉眼睛，防止异物进入眼睛。一旦不慎有异物

进入眼睛，应及时清理。

9.�

定期体检与及时干预

对于长期用眼的人群， 建议定期进行眼

睛检查，以便于监测眼睛的健康状况。

一旦发现异常情况， 应及时就医进行干

预和治疗。通过定期体检和及时干预，可以有

效预防眼部疾病的发生和发展。

10.�

养成良好生活习惯

除了上述具体的眼睛保护措施外， 养成

良好的生活习惯同样重要。 保持充足的睡眠

时间， 避免熬夜和过度劳累； 多进行户外运

动，增强身体免疫力；保持乐观的心态，减少

压力和焦虑等负面情绪对眼睛的影响。 这些

良好的生活习惯有助于维护眼睛健康。

总之，保护眼睛需要从多个方面入手，包

括控制用眼时间、保持适当距离、调整屏幕亮

度、 保持良好的照明环境、 多眨眼与眼部按

摩、 定期进行眼保健操、 合理饮食与补充营

养、注意眼部卫生、定期体检与及时干预以及

养成良好生活习惯等。

（作者单位：重庆大学附属三峡医院）

什么是老年肌少症

□

吕红玉

七十多岁的陈伯伯最近总是觉得没

力气， 担心自己是不是得了什么大病了，

大清早就赶到医院就诊，当医生询问他除

了没有力气以外， 还有没有别的症状时，

陈伯伯回忆道“我觉得我走路没劲儿，而

且也变慢了；没有力气，甚至连毛巾都拧

不干，小孙女的水杯盖子也拧不开了”。 经

过细致地检查，医生告诉陈伯伯，他得了

“肌少症”。 得知这个诊断的陈伯伯一脸惊

讶，因为他从没听说过这种疾病。

什么是肌少症？

肌少症是人全身骨骼肌的肌量进行

性下降和（或）身体功能低下的与增龄相

关的衰老综合征，是老年人弥漫性的一种

病理生理状态。 骨骼肌肌量和肌肉强度随

年龄增长而下降是其主要特征。 临床上对

肌少症的诊断主要以肌力、肌量和肌肉功

能为指标并结合影像学进行综合评估。

肌少症的发病确实与年龄密切相关

,

亚洲

人流行病学调查显示，老年人群肌少症的

发病率为

5.5%～25.7%

。我国南方社区肌少

症的患病率为

6.7%～28.0%

。

有人听了“老年肌少症”这个词，可能

觉得无甚重要，觉得老年人嘛，肌肉量减少

也是可以理解的， 所以不会接受相关专业

治疗，其实这种想法是非常错误的。

肌少症的主要症状可以分为以下三类：

一

．

肌肉力量下降。 表现为乏力、抬重

物、上楼梯困难等；

二

．

肌肉量减少。 表现为体重下降、四

肢肌肉萎缩等；

三

．

运动能力下降。 表现为走路缓慢、

害怕跌倒、 独立完成日常生活活动。 如购

物、洗澡、如厕等愈发困难。

肌少症的症状在中年及老年早期往往

并不明显，随着时间的推移，其特征性症状

才可能逐渐显现。所以在日常生活中，通过

与老年人充分交流， 仔细观察老年人的生

活状态， 才可以较早地发现肌少症的蛛丝

马迹。

如果发生了肌少症， 我们该如何干预

治疗，减缓病情进展的速度呢？

足够的能量摄入是保证肌肉量和肌肉

质量的必要条件， 尤其是足量的蛋白质补

充。 推荐所有存在营养不良或营养风险的

肌少症患者在自由进食的同时， 进行口服

营养制剂的补充。除了吃这个营养补充剂，还

可以通过运动干预改善老年肌少症患者的肌

肉力量， 无明显运动禁忌症的老年肌少症患

者可以进行有规律的运动训练。 比如抗阻运

动、有氧运动。

尽管现在的治疗方式已经逐渐多样化，

但本着预防大于治疗的原则， 我们应该尽早

对老年人采取针对性的预防方法， 尽可能的

避免肌少症的发生。 那么预防该怎么做呢？

一

．

运动

1.

抗阻运动

可以采用弹力带、绑腿沙袋、哑铃等，根

据患者体重制定相对安全的重量阻力。 每次

抗阻训练建议持续

30~60

分钟，每周至少

2～

3

次，两次训练的时间需间隔

48

小时。

2.

有氧运动

可以选择中国特色的传统运动健身方

式，如健身舞、太极拳、五禽戏、八段锦等。 尤

其是八段锦， 它是一种通过呼吸吐纳配合有

氧运动的养生术， 运动过程中包括动作协调

性和身体平衡功能的锻炼， 不仅可以起到锻

炼下肢及全身肌肉、增强肌力的作用，可提高

身体的平衡功能和协调性。

二

．

饮食

1.

保证充足蛋白质

建议最好每餐摄入

25

—

30g

蛋白质，如

鱼、家禽、豆类、乳制品和坚果。适当的补充蛋

白质补充剂能延缓肌少症发生， 特别是膳食

中蛋白质摄入较少的老年人。

2.

平衡饮食，维持适宜的能量摄入

做到“主食应粗细搭配，食物种类丰富多

样，每日蔬果不可少”。多进食包含维生素

D

、

ω-3

脂肪酸以及抗氧化营养素，如维生素

C

、

维生素

E

、硒、类胡萝卜素、黄酮类，以及其他

植物多酚的食物，如富含油脂的鱼类、鸡蛋、

蘑菇、深色蔬菜、水果等。

俗话说“千金难买老来瘦”，可老年人瘦

的不一定是脂肪，还有可能是肌肉。老年肌少

症起病隐匿， 渐进性加重， 可增加老年人跌

倒、失能和死亡风险，严重损害老年人的生活

质量和健康。

希望通过这篇科普， 可以让大家多关注

老年肌少症，做好预防和康复治疗，祝福所有

老人可以安享晚年，幸福生活。

（作者单位：上海中医药大学附属曙光

医院）


