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流行性感冒，简称流感，是一种由

流行性感冒病 毒 引起 的急 性 呼吸 道 传

染病。它主要通过患者咳嗽或打喷嚏等

飞沫传播，一年四季均可发生，但多发

生于冬春季节。对于小儿来说，由于其

免疫系统尚未完全成熟，更容易受到流

感的侵袭。因此，了解小儿流行性感冒

的基本知识，做好预防和应对措施，对

于保护小儿健康至关重要。

一、流行性感冒的症状
流感的症状与普通感冒相似，如发

热、咳嗽、鼻塞、流鼻涕、喉咙痛等。但

流感患儿通常发热更严重，可能伴有头

痛、肌肉酸痛等症状。同时，流感还会

影响食欲，患儿可能出现腹泻或呕吐等

消化道症状。如果孩子出现这些症状，

家长应立即就医，以免延误治疗。

二、如何预防小儿流行性感冒
1 .接种疫苗：接种流感疫苗是预防

流感最有效的方法之一。疫苗可以降低

患流感的概率，减轻症状的严重程度，

并缩短病程。根据年龄段和疫苗接种政

策，及时给孩子接种流感疫苗。

2.保持良好的卫生习惯：家长应教

育孩子注意个人卫生，如勤洗手、勤换

衣服、保持室内通风等。这可以有效减

少病毒的传播。

3.避免人群聚集：减少带小儿去人

员密集的地方，尤其是呼吸道疾病高发

期，如冬季的商场、游乐场等。避免与

感染者接触：避免接触感染者咳嗽、打

喷嚏时喷出的 飞沫 是 预防 流感 传 播的

重要措施之一。

三、如何应对小儿流行性感冒
1 .充分休息：让 孩 子充 分 休息 ，避

免过度劳累，有助于康复。

2.合理饮食：鼓 励 孩子 多 饮水 ，给

予清淡易消化的食物，并保持足够营养

以增强身体抵抗力。

3.家庭护理：注意监测孩子的体温、
呼吸等生命体征的变化，如有异常及时
就医。

4.合理用药：对于症状较轻的患儿，
可不必使用抗生素等药物，一般对症治
疗即可。如出现高热、咳嗽等症状，可
在医生指导下使用退烧药、止咳药等。
但切勿自行给孩子服用大量药物，以免
造成不良反应。

总之，小儿流行性感冒虽然是一种
常见病，但只要我们了解了它的基本知
识，并采取有效的预防和应对措施，就
能有效地保护孩子的健康。

（作者单位：河北省大城县中医医院）

小儿流行性感冒科普小知识
阴 史一萍

为何产后要做康复治疗
阴 王 晶

在经历了怀孕和分娩之后，新妈妈
们的身体通常 会 处于 一种 非 常虚 弱 的
状态。这种身体和精神上的压力，加上
受激素水平的变化，使得她们往往需要
一段时间来恢复。而产后康复治疗，就
是为了帮助新 妈 妈们 尽快 恢 复到 孕 前
的身体状态而设计的一种治疗方式。

一、恢复身体机能
怀孕和分 娩 都是 对 女性 身体 极 大

的挑战，它们会对妈妈的骨骼、肌肉、
韧带和心脏等器官产生影响。产后康复
治疗可以帮助 新 妈妈 们恢 复 这些 被 改
变的身体部位，使她们的骨骼和肌肉回

到正常的状态。同时，医务人员也会帮
助新妈妈们 进 行适 当 的锻 炼 ，以 增 强
肌肉的力 量 和耐 力 ，提 高 身体 的 代谢
水平。

二、调理内分泌
产后女性 的 内分 泌系 统 经历 了 巨

大的变化，容易引发名种身体不适。而
产后修复可以帮助调理内分泌，促进身
体健康。你将会感受到更稳定的情绪，
更好的睡眠质量，更有活力的生活。

三、提高生活质量
产后康复 治 疗不 仅关 注 新妈 妈 们

的身体健康，也关注她们的生活质量。

在治疗过程中，医务人员会教授新妈妈
们如何照顾自己的身体，如何与宝宝建
立更好的亲子关系，以及如何处理家庭
生活中的各种问题。这些技能可以帮助
新妈妈们更好地适应新的生活状态，提
高她们的生活质量。

四、预防并发症
产后康复 治疗 的 一个 重要 目 标是

预防产后并发症的发生。例如，产后的
子宫恢复不良、恶露不止、乳腺炎等问
题都是可能发生的并发症。通过产后康
复治疗，新妈妈们可以有效地避免这些
问题的发生，保护自己的身体健康。

总之，产后康复治疗是新妈妈们恢
复身体、调整心理状态、提高生活质量
以及预防并发症的重要手段。对于新妈
妈们来说，接受产后康复治疗是十分必
要的。当 然，除 了接 受 专业 的 治疗 之
外，新妈妈们也需要在日常生活中注意
自我保健 ，保持 良 好的 作息 和 饮食 习
惯，以帮助自己更快地恢复到孕前的状
态。同时，家人和朋友的支持和理解也
是非常重要的，他们的陪伴和支持可以
帮助新妈妈 们更 好 地度 过这 个 特殊 的
时期。
（作者单位：河北省邢台市第三医院）

“我国每年新发脑卒中患者为 200
万人 -250 万人，近些年发病呈年轻化
趋势。”多数研究将 18-45 岁成人发生
的卒中，包括缺血性卒中、出血性卒中
等 ，称 之 为 青 年 卒 中，男 性 多 见 ，缺 血
性卒中更常见且呈上升趋势。因此，年
轻人也应当关注脑卒中的预防，了解家
庭护理措施，以防止这种疾病的发生或
减轻其影响。

一、预防脑卒中
1 .健康饮食：均衡的饮食对于预防

脑卒中至关重要。我们应该摄取足够的
蔬 菜 、水 果 、全 谷 类、低 脂 奶 制 品 以 及
适量的瘦肉和豆类。此外每人每天的摄

盐量不超过 6g，少食或禁食动物内脏。
2.规律的作息：保持充足的睡眠和

规律的作息习 惯 对于 预防 脑 卒中 至 关
重要。熬夜会导致生物钟被打乱，影响
身体的正常代谢和免疫功能，增加患病
风险。

3.适量运动：定期 进 行有 氧 运动，
如 慢 跑 、游 泳 、骑 自 行 车 等 ，可 以 增 强
心肺功能，改善血液循环，降低血压和
血脂，从而减少脑卒中的风险。

4.控制体重：肥胖是脑卒中的一大
风险因素。保持适当的体重，避免过度
饮食和暴饮暴食，有助于预防脑卒中。

5.戒烟限酒：吸烟和过量饮酒都会

增加脑卒中的风险。戒烟和限制酒精摄
入是预防脑卒中的重要措施。

二、家庭护理措施
1 .监控病情：一旦有脑卒中的症状

（如突然的眩晕、视觉改变、语言不清、
行动困难等），应及时就医并告知医生
可能患有脑卒中。

2.休息与安静：在脑卒中的恢复期，
充足的休息和 安静 的 环境 对于 患 者的
康复至关重要。尽量避免噪音和干扰，
以帮助患者恢复。

3.健康饮食：家庭成员应协助患者
遵循健康的饮食原则，如提供低盐、低
脂、高纤维的食物，鼓励患者多吃蔬菜

和水果，限制糖分和脂肪的摄入。
4.规律作息：帮助患者建立规律的

作息习惯，保证充足的睡眠时间。尽量
在相同的时间入睡和起床，以维持身体
的生物钟稳定。

5.保持轻松的心态：情绪稳定对脑
卒中患者的康复至关重要。家庭成员应
帮助患者学会调节情绪，避免过度紧张
和焦虑。

总的来说，预防脑卒中需要从日常
生活中的多个方面入手，而一旦患上脑
卒中，家庭护理也是至关重要的。

（作者单位：河北省邢台市任泽区人
民医院）

脑卒中的预防与家庭护理措施
阴 徐铭真

心肌梗死 是 一种 严 重的 心血 管 疾
病，常常会危及到患者的生命。因此心
肌梗死健康教 育 知识 科普 对 于疾 病 的
预防和治疗非常重要。本文将向您介绍
心肌梗死患者的健康教育知识，帮助您
更好地了解心肌梗死的预防和治疗。

一、了解心肌梗死
心肌梗死 是 指心 脏 肌肉 因缺 血 而

坏死，通常是由于冠状动脉粥样硬化导
致血管狭窄或闭塞所致。一般症状包括
胸痛、胸闷、气短、心悸等，严重时甚至
导致猝死。治疗方式包括药物治疗、介入
治疗和手术治疗等，但预防更为重要。

二、健康生活方式
1 .饮食调整：心肌梗死患者应该避

免高脂肪、高胆固醇、高盐和高糖的食
物 ，应 该 多 吃 蔬 菜 、水 果 、全 谷 类 和 高
质量的蛋白质。同时，要限制饮酒。

2.适量运动：适量的有氧运动可以
帮助患者改 善 心血 管 健康 ，增强 抵 抗
力，如散步、慢跑、八段锦等，逐渐增加
运动量。

3.控制体重、戒烟：肥胖、吸烟均是
心血管疾病 的 重要 危 险因 素 ，因 此 戒
烟、减重对于心肌梗死患者非常重要。

三、定期检查
有心脏病遗传家族史者，定期行心

脏相关检查可以及时发现病情变化，采
取及时治疗。心肌梗死患者应定期复查
心 电 图 、心 脏 超 声 、血 液 检 查 等 ，监 测

病情变化。
四、心理调适
心肌梗死 会给 病 患带 来极 大 的心

理压力，易产生焦虑、抑郁等情绪。因
此，患者应该学会调节情绪，保持乐观
的心态，积极面对疾病。同时，家人和
朋友的支持和关爱也非常重要。

五、急救措施
1 .一般处理：让 患 者就 势 平躺 ，呼

叫 120 等待救治；
2.经验性服药：服 用阿 司 匹林 、硝

酸甘油等药物进行缓解；
3.心肺复苏：如出现意识丧失等情

况，及时给予胸外按压；
4.入院后急救：根 据患 者 情况 ，进

行心电图、心肌酶学、心脏彩超等基础

检 查 ，给 予 介 入 治 疗 、药 物 溶 栓 、缓 解

疼痛等措施。伴有冠状动脉狭窄，可能

需要行冠脉 支架 置 入或 心导 管 球囊 扩

张术，必要时应用强心苷类药物抗心力

衰竭治疗。若出现心源性猝死等情况，

及时进行心肺复苏。

总之，了解心肌梗死患者的健康教

育知识是非常重要的。通过了解其发病

原因、急 救措 施 ，给 予 健康 的 生活 方

式 、定 期 检 查 、心 理 调 适 等 ，能 够 帮 助

患者更好地预防和治疗心肌梗死，提高

生活质量。

（作者单位：河北省沧州市人民医院）

心肌梗死患者的健康教育知识
阴 赵秀平


