
关节疼痛是许多人都曾经历过的一种常

见症状，可能是由于过度使用、受伤、疾病等

原因导致的。在处理关节疼痛时，我们需要了

解两种主要的方法：药物治疗和非药物治疗。

这篇文章将详细介绍这两种方法， 以帮助您

更好地应对关节疼痛。

一、药物治疗

1.

非处方药：对于轻度至中度的关节疼

痛，非处方药如布洛芬、对乙酰氨基酚等可能

是个不错的选择。 这些药物可以减轻疼痛和

炎症。 然而，使用非处方药时，请务必遵循剂

量和建议，以免出现副作用。

2.

处方药：对于更严重的关节疼痛，医生

可能会开具处方药，如消炎药、抗风湿药等。

这些药物通常针对引起疼痛的特定原因，如

发炎或风湿。在使用处方药时，请务必遵循医

生的建议，并按时按量服用。

3.

抗生素：有时，关节疼痛可能是由细菌感

染引起的，这时抗生素可能是一个有效的治疗方

法。请务必在医生的指导下使用抗生素。注意，药

物治疗通常只在疼痛和炎症严重到影响日常生

活时使用。此外，药物治疗可能会有副作用，因此

在使用任何药物之前，务必咨询医生或药剂师。

二、非药物治疗

1.

休息与物理治疗：在大多数情况下，减少

关节压力和进行适当的物理治疗是缓解关节疼

痛的有效方法。例如，热敷或冷敷可以帮助减轻

肿胀和疼痛。此外，适当的运动和锻炼可以增强

关节周围的肌肉，提高关节的稳定性。

2.

自我护理：良好的自我护理习惯，如正

确的睡眠姿势、适当的休息和饮食调整，有助

于缓解关节疼痛。

3.

生物反馈：生物反馈是一种使用现代

技术来监测身体状况的方法。通过生物反馈，

我们可以了解我们的身体如何对压力和紧张

做出反应，从而调整我们的行为和生活方式，

以减少疼痛和不适。

4.

按摩：按摩可以缓解肌肉紧张和疼痛，

帮助改善血液循环。 请注意， 对于某些人来

说，按摩可能不适用于缓解关节炎或某些特定

类型的疼痛。因此，在选择按摩之前，最好咨询

医生或专业按摩师的建议。

5.

心理治疗：心理压力和焦虑可能与许多

类型的疼痛有关。因此，心理治疗（如认知行为

疗法）可能对一些人有所帮助。

总的来说，对于处理关节疼痛，药物治疗

和非药物治疗都是重要的工具。 然而，最重要

的是找到适合您个人情况的最佳方法。如果您

感到持续的关节疼痛或不适，最好咨询医生或

专业的康复专家，他们可以根据您的具体情况

提供个性化的建议和治疗方案。

（作者单位：河北省张家口市第二医院）

阑尾炎是一种常见的腹部疾病，通常需要

手术治疗。 手术后，护理是非常重要的，因为正

确的护理可以帮助患者快速恢复健康，减少并

发症的发生。 本文将介绍阑尾炎术后护理的相

关知识，帮助患者告别疼痛，迎接新生。

一、手术后的观察与护理

1.

生命体征：手术后，患者需要观察血

压、心率、呼吸等生命体征是否正常。 如果出

现异常情况，应及时告知医生。

2.

切口护理：手术后，医生会为您缝合切

口，此时需要注意切口的清洁和干燥。避免沾

水，避免用手触摸切口，以免引起感染。

3.

饮食与饮水：手术后，患者需要禁食一

段时间，待肠道功能恢复后，可逐渐进食。 初

期应以流质食物为主，逐渐过渡到正常饮食。

饮水方面，应适量饮水，避免过量饮水导致腹

部不适。

二、疼痛与止痛

1.

疼痛是正常的术后反应，患者需要耐

心等待疼痛的消失。如果疼痛难以忍受，可以

向医生申请使用止痛药物。

2.

止痛药物的使用需要注意剂量和时间，

避免过量使用。 同时，止痛药物可能会影响患

者的判断力和反应能力，因此在使用药物时，需

要告知医生自己的身体状况和用药史。

三、康复锻炼

1.

康复锻炼有助于患者快速恢复健康，

增强身体素质。在医生的指导下，可以进行适

当的康复锻炼。

2.

康复锻炼应以循序渐进为原则，逐渐

增加运动量和运动强度。 避免剧烈运动和过

度劳累。

四、心理护理

1.

阑尾炎手术可能会给患者带来一定的

心理压力和焦虑情绪， 家属和亲友应该给予

患者关爱和支持，帮助患者缓解心理压力。

2.

患者需要保持积极的心态，相信自己

能够战胜疾病。 可以通过听音乐、阅读、与朋

友交流等方式来缓解焦虑情绪。

五、并发症的预防与处理

1.

术后感染是常见的并发症之一，患者

需要注意切口的清洁和干燥， 避免感染的发

生。如果出现感染症状，如发热、疼痛加重等，应

及时告知医生进行处理。

2.

术后粘连性肠梗阻也是常见的并发症之

一，患者需要注意饮食卫生，避免剧烈运动和过

度劳累，以减少粘连性肠梗阻的发生。如果出现

腹痛、呕吐、腹胀等症状，应及时就医。

阑尾炎手术后护理是非常重要的， 正确的

护理可以帮助患者快速恢复健康， 减少并发症

的发生。患者需要遵守医生的建议，注意观察身

体状况，做好疼痛与止痛、康复锻炼、心理护理

等方面的工作，同时注意生活与饮食调理。只有

做好全面的护理工作，才能真正告别疼痛，迎接

新生。

（作者单位：河北省怀安县医院）

阑尾炎术后的护理要点

□

马小苗

在宝宝成长的道路上， 母乳喂养与辅

食添加是两个重要的阶段。 本文将探讨母

乳喂养与辅食添加的关系， 以及逐步过渡

的重要性， 帮助家长们更好地理解这两个

阶段的护理方法。

一、母乳喂养：宝宝最初的营养来源

母乳喂养是一种天然的、 科学的喂

养方式。 母乳是宝宝最好的食物，因为它

含有宝宝成长所需的所有营养物质，同

时也具有天然的抗菌成分， 有助于保护

宝宝的身体健康。 母乳的温度适宜，易于

消化， 且母乳中的营养成分会随着宝宝

的成长而变化， 以满足宝宝不同阶段的

需求。 母乳喂养过程中，妈妈与宝宝建立

了亲密的母婴关系， 有利于宝宝的情感

发展。

二、辅食添加：逐步过渡的关键

当宝宝满
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个月时， 母乳中的营养成

分已无法满足其成长所需， 此时需要添加

辅食。 辅食添加有助于锻炼宝宝的咀嚼能

力和肠胃消化功能，为日后断奶做好准备。

辅食应以易消化、营养丰富的食物为主，如

米粉、蔬菜泥、水果泥等。在辅食添加初期，

家长应遵循由少到多、由稀到稠的原则，逐

步让宝宝适应新的食物。

三、逐步过渡的重要性

1.

营养均衡：通过逐步过渡，宝宝能够

接受多种食物，摄取多种营养，有助于宝宝

的营养均衡。 单一的母乳喂养或辅食可能

无法满足宝宝对某些营养素的需求。

2.

肠胃适应：逐步过渡有助于宝宝的

肠胃逐渐适应新的食物， 降低过敏反应的

风险。 突然改变喂养方式可能会引起宝宝

肠胃不适，甚至过敏反应。

3.

心理发展：逐步过渡的过程也是宝

宝心理发展的重要阶段。 通过尝试新的食

物和喂养方式， 宝宝能够逐渐建立自信心

和自主意识。

四、注意事项

1.

观察宝宝反应：在添加新辅食时，家长

应密切观察宝宝是否有过敏反应，如皮肤红

肿、呕吐、腹泻等。 如有异常反应，应立即停

止食用并就医。

2.

逐步添加新品种：每次添加新品种时，

应观察宝宝是否有不良反应，如若有，可暂

停几天后再尝试。 切勿一次性添加多种新品

种，以免引起肠胃不适。

3.

喂养方式正确：家长应学习正确的喂

养姿势，以确保宝宝能够充分吸吮母乳或接

受辅食。 错误的喂养姿势可能会影响母乳的

质量或阻碍宝宝的吞咽功能。

总结：母乳喂养与辅食添加是宝宝成长过

程中的两个重要阶段。 逐步过渡有助于宝宝的

营养均衡、肠胃适应和心理发展。家长们应了解

并遵循正确的喂养方式， 以确保宝宝的健康成

长。同时，关注宝宝的反应，如有异常及时就医。

（作者单位：河北省任丘市北汉乡卫生院）

探讨母乳喂养与辅食添加的逐步过渡

□

叶 絮

盆腔炎是一种常见的妇科疾

病，主要症状包括下腹痛、发热、阴

道分泌物增多等。 如果不及时治

疗，盆腔炎可能会引发一系列并发

症，严重影响女性的健康和生活质

量。 本文将介绍盆腔炎的预防措

施， 以期降低盆腔炎的发生率，减

少患者痛苦。

一、盆腔炎的病因

盆腔炎的病因较为复杂，主要

包括病原体感染、宫腔手术或分娩

操作、不良生活习惯、免疫力低下

等因素。 病原体感染是盆腔炎的主

要病因之一，常见的病原体包括细

菌、支原体、衣原体等。 宫腔手术或

分娩操作可能导致盆腔感染，不良

生活习惯如熬夜、饮食不健康等会

降低身体免疫力，增加感染风险。

二、预防盆腔炎的方法

1.

保持个人卫生：保持外阴清

洁，勤换内裤，避免使用刺激性的

洗液或护垫。 避免使用多个性伴

侣，以免交叉感染。

2.

避免过度清洁：频繁使用妇

科清洁剂或消毒剂可能会破坏阴

道菌群平衡， 反而增加感染风险。

因此，保持适当清洁即可。

3.

健康饮食：饮食应以清淡、易

消化为主， 避免摄入过多辛辣、油

腻的食物。 多吃富含维生素和矿物

质的食物，如新鲜蔬菜、水果等。

4.

规律作息：保证充足的睡眠，

避免熬夜。 良好的作息有助于提高

身体免疫力，预防病原体入侵。

5.

增强免疫力：适当进行体育锻炼，如慢跑、

瑜伽、游泳等，有助于增强身体免疫力，减少感染

风险。

6.

及时就医：如有不洁性生活史、妇科手术史

或出现异常阴道分泌物等症状，应及时就医，以便

尽早确诊和治疗。

三、治疗方法与恢复

一旦患上盆腔炎，应及时就医，遵循医生的

建议进行治疗。 治疗方法包括抗生素药物治疗、

物理治疗、手术治疗等。 在治疗过程中，患者应

注意休息，保持良好的心态，积极配合医生进行

治疗。 治疗完成后，患者还需定期复查，确保病

情不再复发。

总的来说，预防盆腔炎的重要性远胜于治疗。

通过保持个人卫生、健康饮食、规律作息、增强免

疫力等措施，我们可以有效降低盆腔炎的发生率。

一旦患病， 及时就医并遵循医生的治疗建议是关

键。我们应当关注女性健康，提高大众对盆腔炎的

认识和预防意识， 以期减少这一常见妇科疾病对

女性生活的影响。

（作者单位： 河北省鄢陵县妇幼保健院）

盆

腔

炎

的

预

防

措

施

□

闫

莹

莹

牙齿疾病是常见的一种疾病，主要包

括龋齿、牙周病、牙齿敏感等。牙齿疾病不

仅影响患者的口腔健康，还会对全身健康

产生不良影响。 因此，提前了解牙齿疾病

及其预防措施非常重要。

一、龋齿（蛀牙）

龋齿是牙齿疾病中最常见的一种，主

要是由于牙菌斑中的细菌代谢产生酸性

物质，导致牙齿硬组织溶解。 龋齿的症状

包括牙齿疼痛、敏感、颜色变黑等。

预防措施：

1.

正确刷牙：每天早晚刷牙，使用含

氟牙膏，刷牙时间不少于
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分钟。

2.

定期口腔检查：每半年至一年进行

一次口腔检查，及时发现和治疗龋齿。

3.

控制糖分摄入：减少糖分、甜食的

摄入，避免餐后立即刷牙。

4.

使用牙线： 每天使用牙线清洁牙

缝，减少牙菌斑形成。

二、牙周病

牙周病是由于牙菌斑中的细菌侵

犯牙龈、牙槽骨等牙周组织，引起的炎

症。 牙周病的症状包括牙龈出血、肿胀、牙

齿松动等。

预防措施：

1.

正确刷牙：每天早晚刷牙，使用软毛牙

刷，轻柔刷牙。

2.

定期口腔检查：每半年至一年进行一

次口腔检查，及时发现和治疗牙周病。

3.

控制牙菌斑：使用牙线、牙间刷等工

具，清洁牙缝和牙龈下的牙菌斑。

4.

避免吸烟：吸烟是牙周病的重要危险

因素，应避免吸烟或戒烟。

三、牙齿敏感

牙齿敏感是由于牙齿表面的保护层（釉

质和牙本质）受损，导致牙神经暴露，受到外

界刺激（如冷、热、酸、甜）时产生疼痛。

预防措施：

1.

正确刷牙：避免使用硬毛牙刷，刷牙时

不要太用力。

2.

使用抗敏感牙膏：选择含有抗敏感成

分的牙膏，缓解牙齿敏感症状。

3.

定期口腔检查：及时发现和治疗牙齿

敏感的原因，如龋齿、牙周病等。

4.

避免过度磨损：避免咀嚼硬物、用力

刷牙等导致牙齿磨损的行为。

四、口腔溃疡

口腔溃疡是一种常见的口腔黏膜疾病，

主要表现为口腔黏膜上的圆形或椭圆形疼

痛性溃疡。

预防措施：

1.

保持口腔卫生：每天刷牙，清洁口腔，

避免口腔溃疡的发生。

2.

避免刺激性食物：减少辛辣、油腻、烟

熏等刺激性食物的摄入。

3.

保持良好的生活习惯： 避免过度劳

累、精神紧张，保持充足的睡眠。

4.

定期口腔检查：及时发现和治疗口腔

溃疡的原因，如口腔黏膜疾病等。

总之， 牙齿疾病是一种常见的疾病，通

过正确刷牙、定期口腔检查、控制糖分摄入、

使用牙线等预防措施，可以有效降低牙齿疾

病的发生率和复发风险。 同时，针对不同类

型的牙齿疾病，采取相应的预防措施，可以

更好地保护口腔健康。

（作者单位：河北省怀安县医院）

牙齿疾病的预防措施

□

杨业勤

B15

浅谈关节疼痛的缓解方法

□

门俊汝

健康驿站
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