
骨关节炎是一种常见的关节疾病，主要
特征是关节软骨的退行性变和关节周围组织
的炎症反应。这种疾病会导致关节疼痛、僵硬
和肿胀，影响患者的日常生活质量。对于骨关
节炎患者来说，除了接受医生的治疗建议外，
通过日常护理也能有效缓解关节疼痛。骨关
节炎患者要想缓解关节疼痛，改善生活质量，
需要从饮食、运动、休息、物理疗法、药物治疗
等方面进行护理。在进行护理时，患者应根据
自己的身体状况选择合适的方法，并在医生
指导下进行。下面将详细介绍骨关节炎患者
如何通过护理缓解关节疼痛。

一、了解骨关节炎和关节疼痛
骨关节炎是一种慢性关节疾病，主要影

响中老年人。骨关节炎主要表现为关节疼痛、
肿胀和功能受限。随着人口老龄化，骨关节炎
的患病率逐年上升，给患者的生活带来了很
大的困扰。关节软骨的退行性变是骨关节炎
的主要病理过程，这会导致关节表面的磨损
和破坏，进而引发关节疼痛。了解骨关节炎的
病因、病理过程以及关节疼痛的产生机制，有
助于患者更好地进行自我管理和护理。

二、疼痛管理和护理
1.休息与活动调整：
根据关节疼痛的程度，患者需要合理安

排休息和活动时间。充足的睡眠有助于减轻
关节疼痛，改善身体状况。骨关节炎患者应保
持良好的作息习惯，保证每晚 7-8 小时的睡
眠。适当休息有助于减轻关节负担，促进关节
恢复。长时间保持同一姿势会加重关节疼痛，
骨关节炎患者应定期改变姿势，避免长时间
站立或坐着。避免长时间保持同一姿势或过
度使用关节，尤其是在疼痛加重时。

2.热敷与冷敷：
热敷和冷敷是缓解关节疼痛的常用方

法。热敷能促进血液循环，缓解肌肉紧张；冷
敷则能减轻炎症和肿胀，缓解疼痛。患者可根
据自身情况选择合适的方法，但需注意避免
过度使用。

3.按摩与针灸：
适当的按摩和针灸能刺激关节周围的穴

位，促进气血流通，缓解关节疼痛。但患者在
进行按摩和针灸治疗时，需选择专业医生进
行操作，以免产生不良后果。

三、生活方式的调整
1.体重控制：
肥胖是骨关节炎的一个重要诱因，减

轻体重能有效减轻关节负担，缓解关节疼
痛。患者可通过合理的饮食和适当的运动
来控制体重。

2.饮食调整：
适当增加蛋白质、维生素和矿物质的摄

入，如鸡蛋、牛奶、新鲜蔬菜和水果等，有助于
关节软骨的修复和再生。同时，减少高脂肪、
高热量食物的摄入，以降低关节炎的发病风
险。适量摄入富含胶原蛋白的食物。胶原蛋白
是关节软骨的主要成分，摄入适量的胶原蛋
白有助于关节软骨的修复。富含胶原蛋白的
食物包括猪蹄、鸡爪、鱼皮等。

3.增强关节周围肌肉力量：
通过适当的力量训练，增强关节周围肌

肉的力量和稳定性，有助于减轻关节负担，提
高关节功能。

四、物理治疗和辅助设备的使用
1.物理治疗：
如超声波、电疗等物理治疗方法，能促进关

节周围的血液循环，减轻炎症和疼痛。患者在接
受物理治疗时，需遵循医生的建议，确保治疗的
安全性和有效性。理疗包括按摩、针灸、拔罐等，
可以促进血液循环，缓解关节疼痛。骨关节炎患
者可以在医生指导下进行理疗。

2.辅助设备的使用：
如拐杖、助行器等辅助设备，能减轻关节

负担，提高行走稳定性。患者在选择和使用辅
助设备时，需根据自身情况和医生建议进行

选择。
五、心理调适
骨关节炎和关节疼痛可能会对患者的心

理产生负面影响，如焦虑、抑郁等。因此，患者
需要进行心理调适，保持积极的心态和情绪。
可以通过与家人、朋友交流、参加兴趣小组等
方式进行心理调适。同时，寻求专业心理咨询
师的帮助也是一个不错的选择。

六、定期随访与复查
患者在日常生活中进行护理的同时，还需

要定期随访和复查。通过定期随访和复查，医
生可以了解患者的病情变化和治疗效果，及时
调整治疗方案。同时，患者也可以向医生反馈
自己的护理经验和问题，以便医生更好地指导
患者进行自我管理和护理。

总之，骨关节炎患者通过合理的护理和自
我管理，可以有效缓解关节疼痛。这包括了解
骨关节炎和关节疼痛的基本知识、采取适当的
疼痛管理和护理措施、调整生活方式、接受物
理治疗和辅助设备的支持以及进行心理调适
等方面。同时，定期随访和复查也是保障治疗
效果的重要环节。希望广大骨关节炎患者能够
积极参与到自我管理和护理中来，提高生活质
量，享受更美好的生活。

（作者单位：广西钦州市第二人民医院）

骨关节炎患者如何通过护理缓解关节疼痛
阴 钟海霞
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甲状腺是人体内的重要内分泌腺，其
分泌的甲状腺激素对于人体的生长发育、
新陈代谢等都具有重要作用。然而，甲状腺
也容易受到多种因素的影响而发生病理变
化，导致甲状腺功能异常。本文将介绍甲状
腺血流超声评估在甲状腺功能生理与病理
变化中的应用。

一、甲状腺血流超声评估概述
甲状腺血流超声评估是一种通过超声检

查技术来评估甲状腺血流状况的方法。通过
观察甲状腺内部的血流分布、血流速度、血管
密度等指标，可以对甲状腺的功能状态进行
评估。超声检查具有无创、操作简便、可重复
性强等优点，因此在甲状腺疾病的诊断和治

疗中广泛应用。
二、甲状腺功能的生理变化
甲状腺激素的分泌受到多种因素的影

响，如营养状况、睡眠、精神状态等。在生理状
态下，甲状腺激素的分泌量会随着年龄的增
长而逐渐减少，这是人体自然衰老的表现之
一。此外，一些药物、食物和环境因素也可能
对甲状腺的功能产生影响，导致生理性甲状
腺功能异常。

在生理状态下，甲状腺血流状况通常较
为稳定，表现为甲状腺内部血流分布均匀、血
流速度适中、血管密度适宜等。这种状态下的
甲状腺功能通常处于正常范围内，对人体健
康无不良影响。

三、甲状腺疾病的病理变化
甲状腺疾病包括多种类型，如甲状腺功

能亢进、甲状腺功能减退、甲状腺肿瘤等。这
些疾病的发生通常与遗传、环境、免疫等因素
有关。

甲状腺功能亢进是指甲状腺激素分泌过
多，导致机体代谢亢进、兴奋性增高的疾病。
甲状腺功能亢进的病因较为复杂，包括自身
免疫、炎症、遗传等因素。在超声检查中，甲状
腺功能亢进的甲状腺通常表现为血流丰富、
血管密度增加等。

甲状腺功能减退是由于甲状腺激素分泌
不足而引起的疾病，可能导致机体代谢减慢、
产热减少等症状。在超声检查中，甲状腺功能

减退的甲状腺通常表现为血流减少、血管密度
降低等。

甲状腺肿瘤分为良性肿瘤和恶性肿瘤（如
甲状腺癌），其发生与遗传、环境等因素有关。在
超声检查中，良性肿瘤通常表现为形态规则、边
界清晰的肿块，而恶性肿瘤则表现为形态不规
则、边界模糊的肿块。

综上所述，甲状腺血流超声评估在评估甲
状腺功能的生理与病理变化中具有重要意义。通
过超声检查技术，可以观察甲状腺内部的血流状
况，从而判断甲状腺功能是否正常或出现异常变
化。对于不同类型的甲状腺疾病，超声检查可以提
供关键的信息，为诊断和治疗提供依据。

（作者单位：河北省固安县人民医院）

浅谈甲状腺功能的生理与病理变化
阴 赵莉敏

儿童身心方面与成年人不同，由于机体
还没有发育成熟，皮肤和内脏器官都比较的
娇弱，免疫力低，更容易引起疾病，因此儿童
身心健康成了社会关注的焦点。儿童用药是
医生、药师经常需要面对的问题之一，因此家
长们也需要了解儿童用药的基本知识，以便
更好地保护儿童的健康。下面详细介绍儿童
用药的科普知识。

儿童服药注意事项之一
确认给予正确的药品：仔细核对药品标

签，药品名称，确认患者信息，药品是否在保
质期内，是否变质等，不给错药。

确认给予正确的时间：按照医嘱或说明
书规定的时间间隔给药。如每日 1 次，在每日
的同一时间用药 1 次；每日 2 次，每日早、晚
各用药 1 次，相隔约 12 小时；每日 3 次，每日
早、中、晚各用药 1 次，相隔 6-8 小时。

确认给予正确的剂量：按照医嘱或说明
书规定的剂量给药。如每次 0.25 片或 1/4 片，
即 1 片分成 4 次给药；每次 0.33 片或 1/3 片，
即 1 片分成 3 次给药；每次 0.5 片或 1/2 片，
即 1 片分成 2 次给药。服用如糖浆剂、口服液
等液体制剂时，建议用量杯量取，防止剂量不
够或超量。

儿童服药注意事项之二
注意牛奶、糖水、果汁等可能会影响药物

吸收和治疗效果，儿童最好用温白开水送服
药物。

给宝宝喂药要有耐心，切莫恐吓孩子。喂
药之前要把自己的手洗干净，喂药时最好将
宝宝抱起或头稍微抬高，垫上毛巾，用拇指按
压宝宝的下巴使之张开嘴巴，用小勺、滴管或
针筒式喂药器来喂药。如果小孩极度不配合，
也可以在淘宝、京东等购物平台上购买“喂药
神器”以方便喂药。喂药时，一次不能过多，等
宝宝将药咽下后继续喂，以免呛咳将药吐出。
家长给药后要多观察宝宝用药的反应，若发
现异常反应及时到医院就诊。

儿童服药注意事项之三
止咳糖浆类的药物（如氨溴索糖浆、小儿

化痰止咳糖浆、肺炎合剂等），服药后 30 分钟
内最好不要喂水，以免冲淡药物，降低疗效，
同时喂几种药物时最后再喂止咳糖浆。

喂退烧发汗类的药物后记得给宝宝多喂
水，这样可以增加药物疗效，防止脱水。

一般情况下，建议对胃肠道刺激性强的
药物在餐后服用，助消化药物在餐前或餐时
服用，驱虫药在空腹时服用，钙剂在晚睡前服

用；活菌制剂与抗菌药物应间隔 2-4 小时服
用；中药与西药应间隔 1 个小时服用；蒙脱石
散需单独服用，与其他药物间隔 1-2 小时，以
免降低疗效。

儿童服药注意事项之四
服用泡腾片时，取适量温开水或凉开水，

将一次用量的药片投入杯子中，等待气泡完
全消失、药物全部溶解后，再摇匀服下。

使用滴眼药之前别忘了先洗干净手，点
完眼药水（膏）有可能手指会点到药水或泪
水，最好能再洗一遍手。滴眼药时，将小孩头
部要尽量向后仰，或让其平躺下来。用手指将
下眼睑下拉与眼球分开，将眼药水点在结膜
穹窿内。每次眼药水滴一至两滴即可，注意眼
药水瓶嘴不可以接触到睫毛或眼睛，以防止
眼药水受污染，并且点完眼药后立即盖上瓶
盖。让小孩轻轻闭上眼睛至少五分钟，不可以
眨眼，并用手指轻轻按压眼内角鼻泪管处，至
少二分钟，以减慢药液的排掉。如果需要点多
种眼药水时，间隔需 5-10 分钟再点另外一种
眼药水；若需同时使用眼药水和眼药膏，应先
用眼药水后间隔五分钟后再抹眼药膏。

使用药膏时一般也是要先洗净双手，取
适量药膏均匀涂抹于皮损处，并持续按摩至

膏体完全被皮肤吸收。但需特别注意的是在第
一次用时应谨慎使用，建议在小面积涂抹一点
药物，观察药膏对皮肤反应情况，防止药物大
面积使用后会产生一些如红肿、全身瘙痒等过
敏反应。

儿童服药注意事项之五
药品开封后，在规定的储存条件下，建议

糖浆剂、滴眼剂使用期限不超过 4 周，瓶装片
剂不超过 6 个月，使用过程中如出现沉淀、酸
败、发霉、变色、裂片、松片等变质现象则不能
继续服用。需要冷藏的药品，如双歧杆菌乳杆
菌三联活菌片、重组人干扰素 琢2b 喷雾剂等，
使用前后应存放在 2-8益的冰箱中；胰岛素已
经开启使用的不需要冷藏保存，可在室温下

（不超过 30益）存放 4 周。
儿童在服药期间，家长应帮助他们保持良

好的生活习惯，如保证充足的睡眠、合理的饮
食等，以提高药物的疗效。儿童服药需要在专
业医生指导下进行，家长应仔细阅读药品说明
书，严格按照医生的指示给孩子用药，同时注
意观察孩子的反应和症状变化，如有不适及时
就医。注意要把药物放在孩子拿不到的地方，
而不是家长认为隐蔽的地方。

（作者单位：广西贵港市人民医院）

儿童服药的注意事项有哪些
阴 黎奕炼
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