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真假宫缩是孕妇在孕期常见的一种症
状，孕妇常常会感到肚子紧绷、疼痛或者腰部
酸痛，有些人会误以为这是临产前的征兆，但
实际上，这可能是假宫缩的表现。为了避免混
淆和不必要的恐慌，我们需要了解真假宫缩
的区别和应对方法。下面我们来详细了解一
下真假宫缩的知识。

一、真假宫缩的区别
真假宫缩的主要区别在于宫缩的频率、

强度和持续时间。真宫缩是有规律的，伴随着
疼痛和宫颈口的扩张，是临产前的标志。而假
宫缩则是不规则、强度不大、持续时间短，通
常不会导致宫颈口的扩张。常见的真假宫缩
的区别如下：

1.频率：
真宫缩是逐渐增强，伴随着子宫的周期

性收缩，逐渐变得有规律。假宫缩则可能出现
不规则的间隔时间，时强时弱。

2.强度：
真宫缩通常会伴随不同程度的疼痛，

但强度会逐渐增强，最终导致宫颈口的扩
张。假宫缩则可能只是在腹部紧绷感和轻
微的酸痛。

3.持续时间：
真宫缩一般持续时间较长，逐渐增加子

宫颈的扩张程度；而假宫缩通常不会持续很
长时间，可能是偶尔发生或短时间紧绷感。

4.伴随症状：
真宫缩通常伴随着宫颈口的扩张和胎儿

下降的感觉，而假宫缩则可能不会。
5.孕妇状态：
假宫缩通常是孕妇劳累、过度运动等

生理反应所致。如果孕妇没有伴随见红、
腹部下坠感等症状，通常无需过于紧张和
焦虑。

二、应对真假宫缩的方法
针对真假宫缩的不同特征，我们也有一

些应对方法：
1.充分休息：
在孕晚期，孕妇要保持足够的睡眠，避免

过度劳累。适当的休息有助于缓解身体疲劳，
减少假宫缩的发生频率。

2.避免剧烈运动：
孕妇在孕期应避免剧烈运动和高强度活

动，以免增加不适感。但适当的散步、瑜伽等
轻缓运动有助于身体健康。

3.放松心情：
孕妇保持心情愉快、情绪稳定，有助于减

少假宫缩的发生。可以尝试听音乐、阅读、与他
人交流等方式来放松心情。

4.观察身体状况：
孕妇定期进行产检，关注自身健康状况。如

有异常情况，及时就医咨询专业医生的建议。
三、结语
真假宫缩是孕期常见的症状，孕妇无需

过度恐慌。了解真假宫缩的区别和应对方
法，有助于孕妇轻松应对这一现象。在孕晚
期，孕妇要保持充足的睡眠和良好的心态，
合理安排作息时间，避免剧烈运动和高强度
活动。如有异常情况，及时就医咨询专业医
生的建议。总之，了解真假宫缩的相关知识，
有助于孕妇和家人更好地关注自身健康状
况，共同迎接宝宝的到来。

（作者单位：宜宾市第一人民医院）

小儿低血糖是一种常见的儿科疾病，常常
发生在年龄较小的孩子身上。它通常是由于身
体无法产生足够的能量或血糖来满足身体的
需求，导致身体出现一系列症状。了解小儿低
血糖的急救处理与注意事项，对于家长来说非
常重要，可以帮助家长更好地应对这种情况。

一、小儿低血糖的症状
小儿低血糖的症状包括饥饿感、颤抖、头

晕、冒汗、心悸等。这些症状通常在低血糖发
作时出现，如果孩子出现这些症状，家长应立
即带孩子去医院就医。

二、小儿低血糖的急救处理
1.立即补充糖分：
如果孩子出现低血糖症状，家长应立即

给孩子吃一些含糖的食物，如糖果、巧克力

等，以快速升高血糖水平。如果家中没有糖
果或巧克力，可让孩子喝一些葡萄糖水或吃
一些饼干等食物。

2.保持呼吸道畅通：
在给孩子补充糖分时，家长应确保孩子

的呼吸道畅通，避免呛咳或窒息。如果孩子
意识模糊或惊厥，应将孩子放置在平卧位，头
部偏向一侧，避免误吸。

3.紧急就医：
如果孩子低血糖症状持续不缓解或反复

发作，应及时就医。
三、小儿低血糖的注意事项
1.合理饮食：
家长应合理安排孩子的饮食，保证营养

均衡。早餐是非常重要的，应给孩子提供易

于消化吸收的糖类食品，以确保孩子身体所
需能量得到满足。在餐间不要让孩子吃零食
或随便吃东西，以免造成血糖波动。

2.规律作息：
家长应帮助孩子养成良好的作息习惯，

保证充足的睡眠时间。良好的睡眠有助于孩
子身体恢复能量，预防低血糖的发生。

3.适量运动：
适当的运动可以帮助孩子消耗多余的能

量，提高身体素质。但是要注意避免过量运
动导致的低血糖发生。家长可以与孩子一起
制定合理的运动计划，并在运动前后的适当
时间给孩子补充糖分。

4.定期体检：
家长应定期带孩子去医院检查血糖水平，

了解孩子是否存在其他可能导致低血糖的疾病，
如糖尿病等。如有异常情况，应及时就医。

5.避免空腹剧烈运动：
在日常生活中，家长应避免让孩子在空腹

时进行剧烈运动，以免造成低血糖的发生。
6.紧急处理措施：
如孩子出现低血糖症状，家长应保持冷静

并采取适当的急救措施。同时应密切关注孩子
的生命体征，如有异常情况应及时就医。

总之，小儿低血糖是一种常见的儿科疾病，
家长应了解其症状和急救处理方法，并注意合
理安排孩子的饮食和养成良好的生活习惯。如
遇到紧急情况，应及时就医并采取适当的急救
措施。

（作者单位：沧州市妇幼保健院）

小儿低血糖的急救处理方法与注意事项
阴 樊红霞

孕期羊水过少是一种常见的孕期并发
症，对孕妇和胎儿都会产生一定的影响。本文
将介绍孕期羊水过少的处理方法，包括一般
处理、药物治疗和手术治疗等，帮助孕妇和家
属了解和处理孕期羊水过少的问题。

一、了解孕期羊水过少
羊水是胎儿在母体内生长发育所需的重

要物质，羊水的量和质对胎儿的生长发育和
母体的安全都有重要影响。孕期羊水过少是
指妊娠晚期羊水量少于 300ml 的说法，属于
妊娠期并发症之一。

二、孕期羊水过少的原因
1.胎儿发育异常：如胎儿泌尿系统发育不

良，导致尿液生成不足，进而引起羊水过少。
2.胎盘老化：胎盘无法提供胎儿足够的

营养物质和氧气，导致胎儿在母体内缺氧，进
而引发羊水过少。

3.胎儿吞咽功能异常：胎儿的吞咽功能
异常，无法正常吞咽羊水，导致羊水循环受
阻，羊水减少。

4.孕妇饮水不足：孕妇饮水不足也是引
起羊水过少的原因之一，孕妇应多喝水来保
证充足的水分摄入。

三、孕期羊水过少的应对方法
1.观察身体状况：孕妇应定期进行产检，

关注羊水指数和胎儿发育情况。如发现异常，
及时就医。

2.调整饮食：孕妇应多喝水，保证充足的
水分摄入。同时，多吃一些富含水分的食物，
如水果、蔬菜等，以促进羊水量增加。

3.药物治疗：在医生的指导下，孕妇可
使用一些药物来促进胎盘发育和胎儿吞咽
功能。

4.实施羊膜腔输液：对于严重的羊水过
少孕妇，医生可能会考虑实施羊膜腔输液。这
是一种通过将营养物质注入羊膜腔，以增加
羊水量，保障胎儿安全的方法。

5.胎儿镜处理：对于一些因胎儿吞咽功
能异常引起的羊水过少情况，医生可能会考
虑通过胎儿镜将胎儿的食管或气管刺破，使
胎儿能够正常吞咽羊水。

四、孕期羊水过少的预防方法
除了及时就医并遵从医生建议外，孕妇

还可以采取以下方法预防孕期羊水过少：
1.定期产检：孕妇应定期进行产检，以便

及时发现并处理孕期问题。
2.合理饮食：孕妇应保证营养均衡，多吃富

含水分的食物，避免过度饮食或摄入过多的高
盐、高糖食品。

3.适当运动：孕妇应适当进行运动，以促进
血液循环和水分代谢，有助于预防孕期羊水过
少的发生。

4.保持良好心态：孕妇应保持心情愉快、情
绪稳定，避免过度紧张、焦虑等不良情绪影响母
婴健康。

总之，孕期羊水过少是一种常见的孕期并
发症，孕妇应了解相关知识，积极应对并预防其
发生。在医生的指导下采取相应的措施，以保证
母婴安全。

（作者单位：宜宾市第一人民医院）

孕期羊水过少的应对方法
阴 张元庆

真假宫缩的区别和应对方法
阴 尹绍娟

老年痴呆病是一种神经系统退行性疾
病，会导致记忆力、认知能力和行为障碍。及
早发现和预防老年痴呆病对于提高患者的生
活质量具有重要意义。本文将介绍自测老年
痴呆病的方法，帮助您及早发现异常，采取相
应的预防措施。

一、自测老年痴呆病的方法
1. 记忆力测试：回忆近期发生的事情或

地点，是否出现记忆力减退的情况。可尝试记
录日常生活中的琐事，如购物清单、电话号码
等，观察是否容易遗忘或记错。

2. 语言能力测试：与他人交流时是否出
现词不达意、表述不清的情况。观察是否能理
解他人的言语，是否有无法理解简单的指令

或指示的情况。
3. 判断力测试：观察是否有判断力下降

的表现，如是否容易受他人影响而做出错误
的决策。

4. 注意力测试：观察是否有注意力不集
中、易分心的情况，如是否容易受到外界干扰
而无法专注于某项任务。

5. 行为异常：观察是否有异常行为，如
重复动作、无目的的徘徊、情绪波动大等。

6. 时间观念测试：观察是否出现时间观念
紊乱的情况，如忘记重要的约会或重要事件。

二、预防老年痴呆病的方法
1. 保持健康的生活方式：合理饮食、适

量运动、保持充足的睡眠和良好的心态等都

有助于预防老年痴呆病的发生。
2. 社交活动：积极参与社交活动，与他

人交流，有助于保持大脑的活跃性和灵活性。
3. 学习能力：持续学习新知识和技能有

助于保持大脑的活力和功能，减少老年痴呆
病的风险。

4. 健康的生活习惯：避免吸烟、饮酒过
量等不良生活习惯，有助于预防老年痴呆病
的发生。

5. 定期体检：定期进行体检，关注神经
系统健康，及早发现异常情况，以便及时采取
相应的治疗和预防措施。

三、老年痴呆病的危害和应对措施
老年痴呆病会对患者的日常生活造成严

重影响，导致生活质量下降。患者可能出现记忆
力减退、语言障碍、判断力下降、行为异常等症
状，严重影响患者的社交、学习和生活能力。及
早发现和预防老年痴呆病对于提高患者的生活
质量具有重要意义。

综上所述，自测老年痴呆病对于及早发现
异常情况具有重要意义。通过保持健康的生活
方式、积极参与社交活动、持续学习新知识和技
能等预防措施，可以降低老年痴呆病的发生风
险。最后，请记住，良好的心态和生活习惯是保
持身心健康的基础。让我们一起努力，为老年人
创造一个更好的生活环境，减少老年痴呆病的
发生风险，提高他们的生活质量。

（作者单位：石家庄市中医院）

自测老年痴呆病的方法及预防措施
阴 赵 蓉


