
随着年龄的增长， 老年人身体的各项功

能逐渐衰退，特别是膝关节这一承重关节，更

容易出现退化性病变。 膝关节的健康会影响

老年人的日常生活质量， 因此必须要掌握膝

关节的保健知识，并采取适当的保护措施。本

文将介绍老年人膝关节保健的日常注意事

项， 帮助老年人有效预防和减缓膝关节的退

化问题。

一、合理的运动锻炼

1、选择适合的运动类型：对于老年人来

说，低冲击力的运动如散步、游泳、骑自行车

等较为适合。 这些运动既能锻炼膝关节周围

的肌肉，又不会对膝关节产生过大的压力，避

免进一步损伤。

2、控制运动的强度和频率老年人在运动

时应量力而行，避免过度锻炼。每次运动的时

间应控制在 30 分钟左右， 每周运动 3-5 次

为宜。 同时，注意运动时要循序渐进，避免突

然增加运动量。

3、加强膝关节周围肌肉的锻炼：膝关节

的稳定性在很大程度上依赖于周围的肌肉力

量。 通过适当的力量训练，如直腿抬高、静蹲

等，可以增强大腿前侧的股四头肌，进而保护

膝关节。

二、保持适当的体重

1、控制饮食摄入：老年人在保持合理膳

食的同时，应适当减少高热量食物的摄入，如

糖类、脂肪类食物，多摄入富含纤维的蔬菜、

水果等食物，以帮助控制体重。

2、建立良好的饮食习惯：每天三餐应合

理分配，不暴饮暴食，避免深夜进食。 少吃多

餐可以帮助保持稳定的血糖水平，防止体重

增加过快。 此外，适当摄入富含钙和维生素

D的食物，如牛奶、豆制品、绿叶蔬菜等，有助

于保持骨骼健康。

三、正确的生活习惯

1、注意站立和行走姿势：正确的站立和

行走姿势有利于膝关节的保护。 长时间站立

时，应保持身体重心的平衡，避免单腿承重或

将身体重量集中在一侧，这样可以减轻膝关

节的压力，防止关节过度磨损。 行走时，尽量

保持膝盖与脚尖方向一致，避免膝盖内翻或

外翻，以减少关节的侧向磨损。 此外，步伐不

宜过大或过快，应保持适中的步幅和节奏，从

而保证膝关节的稳定性。如果感到膝盖不适，

应及时调整姿势，从而避免长时间处于不良

姿势中。

2、选择合适的鞋子：鞋子的选择对膝关

节的健康有直接影响。 老年人在日常生活中

应尽量选择那些具有良好缓冲性能的鞋子，

这类鞋子能够有效吸收行走时的冲击力，减

轻对膝关节的冲击，避免膝关节受到伤害。鞋

底过硬的鞋子会增加膝关节的负担， 而鞋跟

过高的鞋子则容易导致身体重心不稳， 增加

膝盖受伤的风险。因此，鞋子的舒适度和安全

性应放在首位。此外，定期更换鞋子也是必要

的，因为鞋底的磨损会降低鞋子的缓冲能力，

从而对膝关节造成不利影响。

3、避免长时间蹲坐：长时间蹲坐会给膝

关节带来巨大的压力， 尤其是对于膝关节已

有退化的老年人来说更为不利。蹲坐时，膝盖

处于高度屈曲状态，这会增加关节内的压力，

容易导致膝关节疼痛或加重已有的关节问

题。因此，老年人应尽量避免长时间的蹲坐姿

势。 如果必须要蹲下，应缓慢进行，并尽量减

少在此姿势下停留的时间。此外，在日常生活

中，可以通过使用辅助工具，如低凳或扶手，

来减轻膝关节的压力， 避免因不良姿势而引

发的膝关节问题。

四、定期进行健康检查

1、定期检查膝关节状况：膝关节的退化

是一个逐渐积累的过程， 早期往往没有明显

症状，但这并不意味着膝关节是健康的。建议

每年进行一次膝关节检查， 特别是对于那些

体重过重或家族中有膝关节问题史的老年人

群体，通过影像学检查如 X 光片、核磁共振

等，可以早期发现膝关节的退化迹象。早期发

现的膝关节问题更容易通过非手术方式进行

处理，如调整生活方式、加强锻炼等，从而避

免问题的进一步恶化。

2、及时就医处理：如果老年人在日常生

活中感到膝关节疼痛、肿胀或活动受限，应该

及时就医，避免拖延导致问题加重。医生可能

会根据具体情况建议进行药物治疗、 物理治

疗或其他干预措施， 以缓解症状和改善关节

功能。

总的来说， 膝关节的健康对老年人的生

活质量有着重要影响， 掌握科学的膝关节保

健知识，采取积极的预防措施，可以有效减缓

膝关节的退化过程。通过合理的运动、保持适

当的体重、养成良好的生活习惯，以及定期进

行健康检查， 老年人可以更好地维护膝关节

的健康，享受更加舒适、无忧的晚年生活。 希

望老年朋友们能够更好地保护膝关节， 预防

相关疾病的发生。

（作者单位：广西壮族自治区江滨医院）

老年人膝关节保健的日常注意事项

□ 黄敏燕
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儿童用药安全小常识

□

许峰

随着儿童健康意识的提高， 越来越多的

家长开始关注儿童用药的安全性。 儿童用药

不同于成年人用药， 因其生理特点和身体承

受能力较弱， 用药不当可能引发一系列健康

问题。 本文将为大家介绍儿童用药的注意事

项、用药误区以及如何正确储存和管理药物，

帮助家长更好地为孩子提供安全有效的药物

治疗。

一、儿童用药的基本注意事项

1、严格遵循医嘱：儿童的用药剂量和频

次应严格按照医生的指示执行。 儿童的身体

发育尚未完全，用药量稍有不慎，可能导致药

物过量或疗效不足，从而影响治疗效果。家长

在给孩子用药时， 切忌根据成人用药经验自

行调整剂量，应以专业医生的建议为准。

2、谨慎选择药物：市场上的药物种类繁

多，但并非所有药物都适合儿童服用。家长在

给孩子选择药物时，应仔细阅读药品说明书，

特别是注意适用人群一项， 确保药物适用于

儿童。 此外，最好选用儿童专用的药物，因为

这些药物的配方和剂量经过特殊设计， 更加

符合儿童的生理需求。

3、避免药物滥用：儿童的免疫系统尚在

发育中，对某些药物的反应可能与成人不同。

家长应避免频繁使用抗生素、感冒药等药物，

除非是医生明确要求。 滥用药物可能会导致

儿童对某些药物产生耐药性， 甚至影响他们

的免疫功能。 因此，非紧急情况下，建议多采

取物理疗法，如退烧时的温水擦拭等，以减少

药物的使用频率。

二、常见用药误区

1、以成人剂量减半给儿童用药：许多家

长认为， 给孩子用药时只需将成人剂量减半

即可。 这种做法是错误的。 儿童的体重、体表

面积、肝肾功能等与成人存在显著差异，简单

地将成人剂量减半可能导致剂量过多或过

少，从而影响药效或引发不良反应。 因此，儿

童用药应根据儿童具体情况， 在医生和药师

指导下合理调整剂量， 而不是简单套用成人

剂量。

2、认为“天然”药物更安全：天然药物和

草药并不一定对儿童更安全。 虽然天然药物

的来源可能是植物或其他天然物质， 但它们

仍然可能含有活性成分， 对儿童产生不良反

应。例如，某些草药可能会引发过敏反应或与

其他药物相互作用，影响治疗效果。 因此，在

使用任何天然药物前， 务必咨询医生或药剂

师的意见，确保其安全性和适用性。

3、药品混合使用：一些家长可能会认为

同时使用多种药物可以增强疗效，但事实上，

不同药物之间可能会发生相互作用， 影响药

效甚至导致不良反应。特别是抗生素、镇痛药

和感冒药等，混合使用时更容易出现问题。因

此，家长在给孩子用药时，应避免自行增加或

混合药物，必须在医生指导下使用。

三、如何正确储存和管理药物

1、储存条件：不同的药物对储存条件的

要求各不相同。 一般来说， 药物应放置在干

燥、避光、阴凉的环境中，特别是一些液体药

物和生物制剂，对温度要求较高，可能需要冷

藏存放。 家长应严格按照药品说明书的要求

储存药物， 避免因储存不当导致药效下降或

药物变质。 此外， 还应定期检查药物的有效

期，避免过期药物的误用，这对儿童的健康尤

为关键。

2、远离儿童：药物应存放在儿童无法接

触到的地方， 最好将药物放置在上锁的柜子

里，以防止儿童因好奇而误服药物。儿童天性

好奇， 可能会把药物误认为糖果或其他可以

吃的东西，从而发生误食。这样的误服行为可

能会带来严重的后果。 家长不仅要加强药物

的管理， 更应教育孩子不要随意触碰或服用

任何药物，告知他们药物并非食物，不能随便

拿来吃。

3、定期清理：家中的药物应定期进行清

理，特别是已经过期或损坏的药物，必须及时

处理掉。对于一些已经开封的药物，尤其是液

体药物，应特别注意其使用期限，避免长期存

放导致药物失效或变质。此外，家长在清理药

物时，还应关注药品的外观、气味、颜色等是

否发生变化，如果发现异常情况，应立即停止

使用该药物，并咨询医生或药剂师的建议，以

确保孩子用药的安全性。

总的来说， 儿童用药安全关系到孩子的

健康与未来， 家长在给孩子用药时必须格外

谨慎。通过掌握儿童用药的基本常识，避免用

药误区，并正确储存和管理药物，可以有效降

低用药风险，保障儿童的用药安全。家长应该

更好地理解和掌握儿童用药的关键要点，为

孩子的健康成长保驾护航。

（作者单位：广州市妇女儿童医疗中心柳

州医院）

教学管理科在住培医师考核中的主要职责

□

唐文华

教学管理科在住培医生考核中不仅负责

监督和协调整个考核过程， 还需要确保考核

标准的公平性和科学性， 以保证培养出合格

的医生。然而，随着医学教育的不断发展和改

革，教学管理科的职责也在不断扩大，如何优

化考核机制、 提升管理效率成为了当前的重

要课题。本文将从教学管理科的职责入手，介

绍如何通过优化措施来提高住培医生考核的

质量和效果。

一、 教学管理科在住培医生考核中的主

要职责

1、制定考核标准和流程：教学管理科的

首要职责是制定合理的考核标准和流程。 这

些标准应充分反映住培医生应具备的专业知

识、临床技能和综合素质。标准的制定过程需

要广泛征求临床专家和教学指导老师的意

见，并结合国家和地方的相关规定，确保其科

学性和可操作性。

2、组织和协调考核实施：在考核实施过

程中， 教学管理科负责统筹安排各项考核任

务，包括理论考试、实践操作、案例分析等环

节。 教学管理科需要协调各科室和导师的时

间，确保考核的顺利进行。 同时，还需及时处

理考核过程中出现的各种问题， 确保考核的

公平性和严谨性。

3、反馈考核结果并制定改进措施：教学

管理科不仅负责记录和统计考核结果， 还需

将结果及时反馈给住培医生及其指导老师。

这些反馈应包括医生的优点与不足， 提出具

体的改进建议。根据考核结果，教学管理科还

需组织专题研讨会，讨论和制定改进措施，帮

助医生在下一阶段的培养中取得更好成绩。

二、教学管理科在考核中的挑战

1、考核标准的不断更新：随着医学技术

的飞速发展，考核标准也需要不断更新，以适

应新知识和新技能的要求。然而，频繁更新标

准可能会导致医生和导师不适应， 影响考核

的公正性。因此，教学管理科需要在更新标准

时，确保其合理性和适应性，避免因标准变化

带来的负面影响。

2、考核实施过程中的资源协调：考核实

施过程中，涉及多个科室和导师的协调工作，

这对教学管理科提出了较高的要求。 在资源

有限的情况下， 如何合理安排考核时间和场

地，避免考核冲突，是教学管理科需要面对的

一个重要挑战。

3、反馈与改进环节的有效性：在反馈与

改进环节， 教学管理科起到了关键的桥梁作

用，连接了考核的结果与医生的进一步成长。

然而，在实际操作中，反馈不到位或改进措施

不落实的问题时有发生。 这不仅影响了医生

的职业发展，也削弱了考核的整体效果。为了

提高反馈的有效性， 教学管理科应建立完善

的反馈机制， 确保每一位住培医生都能收到

详细而有针对性的反馈意见。同时，教学管理

科应通过定期跟踪医生的进步情况， 确保改

进措施能够落到实处， 为医生提供持续的指

导和支持。通过强化反馈机制，教学管理科可

以更好地帮助医生提高自身能力， 提升考核

的整体质量。

三、优化考核的具体措施

1、建立标准化考核体系：为应对考核标

准频繁更新的挑战， 教学管理科应建立标准

化的考核体系。 通过制定统一的考核大纲和

评分标准， 可以减少考核标准变化带来的不

确定性，确保考核的连续性和公平性。 同时，

标准化体系还可以作为新标准引入的基础，

确保标准的平稳过渡。

2、引入信息化管理手段：在考核实施过

程中，教学管理科可以引入信息化管理手段，

如使用在线考核系统、考核进度跟踪系统等。

这些工具可以大幅提高考核组织和协调的效

率，减少人为因素对考核结果的影响。信息化

手段还可以实现考核数据的实时更新和共

享，方便管理者及时掌握考核进展。

3、强化反馈和改进的跟踪机制：为了提

高反馈和改进措施的有效性， 教学管理科应

建立完善的跟踪机制。 通过定期回访住培医

生和导师， 了解他们在考核后对反馈意见的

执行情况，并根据反馈调整改进措施。这不仅

可以帮助医生更好地应对考核中的挑战，还

可以为未来的考核优化提供依据。

综上所述， 教学管理科在住培医生考核

中承担着制定标准、组织实施、反馈改进等多

重职责。 然而，随着医学教育的不断发展，教

学管理科面临的挑战也在增加。 通过建立标

准化考核体系、 引入信息化管理手段和强化

反馈跟踪机制， 可以有效优化教学管理科的

工作职责，提高住培医生考核的质量和效果。

教学管理科只有不断适应变化， 才能为住培

医生的成长和发展提供更坚实的保障。

��������（作者单位：桂林市人民医院）


