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肺炎是一种由细菌或病毒等病原体引
起的呼吸道疾病，主要症状包括咳嗽、咳
痰、发热、呼吸急促等。儿童是肺炎的高发
人群，由于其免疫系统尚未完全发育，更容
易受到感染。

一、儿童肺炎的家庭护理
1.休息与环境：保持环境安静，避免嘈

杂。让儿童多休息，减少活动量。确保空气流
通，但避免直接吹风。

2.饮食调整：给予易消化、营养丰富的饮
食，如粥、蔬菜、水果等。避免辛辣、刺激性和
易致敏的食物。

3. 观察病情：密切关注儿童的体温、呼
吸、咳嗽和痰液等变化。如有异常，及时就医。

4.保持口腔卫生：使用温水或淡盐水清

洁儿童口腔，避免因肺炎引起口腔感染。

5.发热处理：若儿童出现发热，可采用
物理降温（如湿毛巾敷额头）或适当使用退
烧药。

6.心理支持：肺炎会使儿童感到不适和
烦躁，给予他们适当的心理支持，陪伴他们度
过这段时期。

二、儿童肺炎的预防措施
1.增强免疫力：合理膳食，保证儿童获得

足够的维生素和蛋白质。适当运动，增强抵
抗力。

2.定期接种疫苗：按照规定接种肺炎疫
苗，提高对肺炎的预防能力。

3.改善居住环境：保持室内空气流通，定
期清洁室内环境，减少灰尘和过敏原。

4.避免接触传染源：尽量避免带儿童去
人多的公共场所，尤其是传染病流行期间。

5.培养良好习惯：教育儿童注意个人卫
生，如勤洗手、保持呼吸道卫生等。

6.合理饮食：多吃富含维生素 C、A 和 E
的食物，有助于增强呼吸道的抵抗力。

儿童肺炎虽然是一种常见疾病，但通过
家庭护理和预防措施，可以有效降低病情的
发生和加重。作为家长，了解和掌握这些知
识非常重要。

下面我们就来总结一下关于儿童肺炎的
家庭护理和预防措施的方法。

1.家庭护理：保持环境安静，提供营养丰
富的饮食，观察病情变化，保持口腔卫生，处
理发热症状和提供心理支持。

2.预防措施：增强免疫力，定期接种疫苗，
改善居住环境，避免接触传染源，培养良好习惯
和合理饮食。

3.定期健康检查：定期带儿童进行健康检
查，及早发现并治疗潜在的健康问题。

4.增强家长意识：作为家长，我们需要时刻
关注儿童的健康状况，如果他们出现咳嗽、发热
等肺炎症状，应及时就医。

5.团队协作：家庭成员应协作进行护理和
预防工作，确保儿童得到全面照顾。

总的来说，通过家庭护理和预防措施，我们
可以有效降低儿童肺炎的发生率和病情的严重
程度。让我们一起努力，为孩子们创造一个更健
康的环境！

（作者单位：河北省廊坊市人民医院）

儿童肺炎的家庭护理和预防措施
阴 秦丽丽

怀孕是一段充满未知和变化的旅程，每
个孕妇都会遇到各种疑问和挑战。在这篇文
章中，我们将探讨一些孕期常见问题，并给出
来自产科专家的建议。

问题一：孕期如何保持健康饮食？
专家建议：孕妇在孕期需要更多的营养，

以确保胎儿的发育和自身的健康。建议孕妇
遵循均衡饮食的原则，摄入足够的蛋白质、碳
水化合物、脂肪、维生素和矿物质。应避免高
糖、高盐和高脂肪的食物，选择富含纤维的食
物以帮助控制体重。此外，孕妇应多喝水，确
保身体水分充足。

问题二：孕期如何应对便秘？
专家建议：孕妇容易发生便秘，这是因为

激素水平的变化和饮食习惯的改变。为了缓

解便秘，孕妇应增加膳食纤维的摄入，多吃富

含纤维的食物，如水果、蔬菜、全麦面包等。此

外，适当运动、保持水分充足和放松心情也有

助于改善便秘。如果便秘严重，可以咨询医生

并使用安全的通便药物。

问题三：孕期如何应对孕期焦虑和抑郁？
专家建议：孕期焦虑和抑郁是常见的心

理问题，对孕妇和胎儿的健康都会产生负面

影响。孕妇可以通过与家人和朋友交流、参加

孕期辅导课程、保持运动、保持良好的睡眠习

惯等方式来缓解焦虑和抑郁。如果症状严重，

应及时咨询医生，必要时使用安全的抗抑郁

药物。
问题四：孕期如何应对孕期疼痛？
专家建议：孕妇在孕期可能会感到各

种疼痛，如背痛、关节痛、头痛等。这些疼痛
可能与激素水平的变化、身体姿势的改变
或过度疲劳有关。孕妇可以通过保持良好
的睡眠姿势、适当运动、放松心情、减轻压
力等方式来缓解疼痛。如果疼痛严重或持
续时间较长，应及时就医，以排除其他潜在
的健康问题。

问题五：孕期如何应对孕期尿频？
专家建议：孕妇在孕期由于胎儿的发育

和膀胱位置的变化，会出现尿频的现象。孕妇
应保持足够的水分摄入，避免过多咖啡因和

酒精的摄入，以减轻尿频症状。同时，保持良好
的排尿习惯，避免长时间憋尿。如果尿频严重
影响到生活质量，可以咨询医生并排除尿路感
染等潜在健康问题。

孕期是一段充满挑战和变化的旅程，孕
妇需要了解和应对各种常见问题。本文提供
了来自产科专家的建议，帮助孕妇保持健康
饮食、应对便秘、焦虑和抑郁、缓解疼痛和尿
频等问题。同时，孕妇应保持与医生的沟通，
及时了解自己的健康状况和应对策略。在孕
期中，孕妇还应保持积极的心态、良好的生活
习惯和适当的运动，以迎接一个健康、快乐的
孕期。
（作者单位：河北省定州市妇幼保健院产二科）

孕期常见问题与解答
阴 陈 晨

肝癌是一种常见的恶性肿瘤，其早期
症状往往容易被忽视。了解肝癌的早期症
状，以及如何预防肝癌的发生，对于提高
患者的生活质量具有重要意义。本文将从
多个方面介绍肝癌的早期症状和预防方
法。

一、肝癌的早期症状
1.肝区疼痛：肝区疼痛是肝癌最常见的

症状之一，通常表现为持续性胀痛或钝痛。
疼痛部位多位于右肋部或剑突下，疼痛性质
多较剧烈，通常难以忍受。

2.消化道症状：肝癌患者常伴有食欲减
退、恶心、呕吐、腹胀等消化道症状。这是因
为肿瘤生长导致肝包膜张力增加，或肿瘤破

裂出血等原因所致。

3.发热：肝癌患者常出现低热或中度发
热，通常为持续性或间歇性发热。这是由于肿
瘤组织坏死后释放致热物质，引起机体免疫
反应所致。

4.乏力、消瘦：肝癌患者常出现全身
乏力、食欲不振、体重下降等症状。这是由
于肿瘤代谢产物的堆积和机体代谢紊乱
所致。

5.出血倾向：肝癌患者常有牙龈出血、皮
下瘀斑等出血倾向，这是由于肝功能受损、凝
血因子合成减少所致。

除了以上常见症状，肝癌还有一些不典
型症状，如发热、腹泻、黄疸等。如果出现以上

症状，应及时就医，进行相关检查以排除肝癌
的可能性。

二、预防肝癌的方法
1.戒烟限酒：吸烟和过量饮酒是肝癌的

主要危险因素之一，戒烟限酒可以降低肝癌
的发病风险。

2.饮食健康：保持均衡饮食，多摄入富含
维生素、矿物质和膳食纤维的食物，避免高脂
肪、高热量、高盐、高糖的食物。

3.定期筛查：对于有肝癌家族史的人群，
应定期进行肝脏超声检查和肝功能检测，以
便及早发现肝癌。

4.避免感染乙肝病毒：乙肝病毒是肝
癌的主要病因之一，接种乙肝疫苗、避免

与乙肝患者发生性关系可以有效预防肝癌
的发生。

5.保持良好心态：情绪对肝脏健康有重要
影响，保持乐观开朗的心态有助于预防肝癌的
发生。

6.定期体检：定期进行身体检查，包括肝功
能、乙肝病毒 DNA、肝脏超声等检查，以便及时
发现潜在的肝癌风险。

总之，了解肝癌的早期症状和预防方法对
于提高患者的生活质量具有重要意义。通过戒
烟限酒、保持健康饮食、定期筛查、避免感染乙
肝病毒、保持良好心态和定期体检等方法，可以
有效预防肝癌的发生。

（作者单位：江苏省苏州市立医院东区）

肝癌的早期症状与预防方法
阴 宋晓怡

口腔健康是人体健康的重要组成部分。
口腔是消化道的门户，它包含了数以亿计的
微生物，这些微生物相互作用，维持着口腔
的生态平衡。然而，如果这个平衡被破坏，就
可能导致各种口腔疾病，如龋齿、牙周病等。
因此，保持良好的口腔卫生习惯对于维护身
体健康至关重要。

日常口腔保健方法与技巧：
1.刷牙：刷牙是维护口腔健康最基本也

是最重要的步骤。每天至少两次，最好在早
餐和睡觉前刷牙。刷牙时要使用软毛的牙
刷，轻轻地刷洗牙齿和牙龈。刷牙的时间应
该足够，至少两分钟。此外，使用牙线也是必
要的，它能清理牙刷难以到达的地方。

2.漱口水的使用：漱口水有助于清洁口
腔，去除食物残渣和细菌。可以在饭后使用漱
口水，尤其是吃了甜食或喝了含糖饮料后。但
是要注意，漱口水不应该替代刷牙，它只是口
腔保健的辅助工具。

3.定期洁牙：定期洁牙可以预防龋齿和
牙周病。一般来说，成年人每年至少需要洁牙
一次。洁牙可以帮助去除牙齿表面的牙菌斑
和结石，保持牙齿的清洁。

4.饮食健康：保持均衡的饮食对于口腔
健康至关重要。吃富含纤维的食物可以帮助
清洁牙齿，而富含维生素的食物则有助于保
持牙龈健康。避免过多的甜食和糖果，因为它
们可能导致蛀牙。

5.避免过度饮酒和吸烟：过量饮酒和吸
烟对口腔健康有负面影响。烟草中的有害物
质可以破坏口腔黏膜，导致口腔癌，而酒精则
可能导致牙龈炎。因此，要尽可能减少或避免
饮酒和吸烟。

6.定期检查：定期到牙医那里进行检查
是非常重要的。牙医可以及时发现任何问题，
并提供专业的建议和治疗。一般来说，儿童应
在 6-7 岁时开始定期看牙医，成年人则应该
每半年或一年进行一次口腔检查。

7.使用含氟水：含氟水有助于增强牙
齿的抗腐蚀能力，减少龋齿的发生。可以使
用含氟的漱口水或使用含氟的牙膏。但是
要注意，过量摄入氟化物可能会对骨骼造

成伤害，因此在使用含氟产品时需要遵循产
品说明。

8.保持良好的口腔卫生习惯：除了以上提
到的技巧外，保持良好的口腔卫生习惯也非
常重要。这包括保持良好的口腔清洁习惯，如
及时漱口、刷牙和使用牙线；避免长时间暴露
在污染空气中，以保护牙齿免受有害物质的
侵害。

总之，口腔保健是一项需要长期坚持的任
务。通过采取正确的日常方法与技巧，我们可以
维护口腔健康，预防各种口腔疾病的发生。同
时，定期到牙医那里进行检查也是非常重要的，
以便及时发现并治疗任何问题。

（作者单位：河北省献县中医医院）

口腔保健的日常方法与技巧
阴 李 飞
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