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感冒是儿童常见的疾病之一，尤其在季

节交替或气温变化较大的时期，感冒更容易

找上门来。 虽然感冒通常不是严重的疾病，

但对于身体较弱的儿童来说，它可能带来多

种不适并影响日常生活。通过日常护理和预

防措施，家长可以有效减少孩子患感冒的几

率。本文将为大家介绍预防儿童感冒的日常

护理知识。

一、保持良好的个人卫生

良好的个人卫生习惯是预防儿童感冒

的基础， 特别是勤洗手和正确的咳嗽礼仪。

首先，勤洗手是防止感冒的关键措施。 孩子

们的手经常接触各种物品，这些物品上可能

沾染了细菌和病毒。 为了减少感染的风险，

孩子们在吃饭前、如厕后、外出归来时都应

该认真洗手。 洗手的过程包括：用流动的温

水将双手湿润， 然后涂抹肥皂或洗手液，搓

揉至泡沫丰富， 确保泡沫覆盖整个手部，包

括指尖、指缝和手背。接着，用流动水彻底冲

洗干净，以确保没有肥皂残留。最后，用干净

的毛巾或纸巾擦干双手。这个过程能有效去

除手上的细菌和病毒，从而减少孩子感染感

冒的几率。 其次，正确的咳嗽和打喷嚏礼仪

也是重要的防护措施。当孩子需要咳嗽或打

喷嚏时，应该用纸巾或手肘掩住口鼻，而不

是用手直接遮挡。这种做法可以有效减少飞

沫在空气中的传播，降低感冒病毒的扩散概

率。 如果孩子用纸巾掩盖口鼻，纸巾应当立

即丢弃，并且在处理后应立即洗手。 如果使

用手肘掩住口鼻，孩子应避免用手肘再触碰

其他物品，之后也应尽快洗手。 通过这些措

施，可以减少呼吸道病原体的传播，从而降

低感冒的风险。

二、健康的饮食习惯

健康的饮食习惯能够增强孩子的免疫

系统，能够有效预防感冒。首先，确保孩子的

饮食均衡，包括足够的水果和蔬菜。 水果和

蔬菜富含维生素 C、维生素 A、以及各种抗

氧化剂，这些营养素有助于增强免疫系统的

功能。 比如，橙子、猕猴桃、草莓等富含维生

素 C 的水果能够提高身体抵御感染的能

力。 绿色蔬菜如菠菜、青菜等含有丰富的维

生素 A，能够维护皮肤和黏膜的健康，这对

于防止病毒侵入体内十分重要。 此外，充足

的蛋白质也是维持免疫系统健康的关键。蛋

白质是体内所有细胞的主要成分，参与免疫

细胞的合成和功能调节。蛋白质来源包括肉

类、鱼类、豆制品、鸡蛋等。 建议在孩子的饮

食中加入适量的瘦肉、鱼类、豆腐等高蛋白

食物，以满足身体对蛋白质的需求。 保持足

够的水分摄入也是关键。水分能够帮助身体

排除毒素，维持细胞的正常功能，保持呼吸

道的湿润。 建议孩子每天喝足够的水，特别

是在干燥的季节或者空气污染较严重的时

候。 此外，可以适当提供一些富含水分的水

果，如西瓜、葡萄等，来增加水分摄入量。

三、适当的运动

适当的运动有助于增强孩子的体质，提

高免疫力，从而有效预防感冒。首先，孩子应

有规律的进行户外活动。户外运动不仅能够

增加阳光照射，促进维生素 D 的合成，还能

增强心肺功能，提高身体的抗病能力。 活动

形式可以包括跑步、骑自行车、踢足球等，活

动时间应根据孩子的年龄和体能状况来安

排， 一般建议每天至少 30 分钟的中等强度

运动。 其次，运动应结合天气和环境变化进

行调整。 在寒冷的天气中，户外运动需要注

意保暖，避免孩子着凉。 运动前应穿戴合适

的衣物， 运动后要及时更换湿透的衣物，以

避免受凉引发感冒。 在室内环境中，也可以

选择一些适合的运动项目，如跳绳、舞蹈等，

以确保孩子在恶劣天气条件下仍能保持运

动习惯。

四、避免过度疲劳

疲劳会削弱身体的免疫系统，使孩子更

容易感染疾病。 合理安排孩子的日常活动，

确保学习、玩耍和休息的时间平衡，可以有

效避免过度疲劳。 每天应适当安排休息时

间，避免长时间的学习或活动，以免造成身

体和精神的过度疲劳。 在课外活动中，鼓励

孩子参加兴趣班或社交活动，但不要过于频

繁或强求，从而确保孩子有足够的时间休息

和放松。

综上所述，预防儿童感冒需要家长的细

心照料和科学的护理。通过保持良好的个人

卫生、均衡的饮食、合理的作息和适度的运

动，以及维持清洁的家庭环境和减少与感冒

患者的接触，可以大幅降低孩子患感冒的几

率。家长在日常生活中应不断引导孩子养成

健康的生活习惯，为孩子的成长建立一道坚

实的健康屏障。

�（作者单位：广西柳州市潭中人民医院）

血液透析患者的皮肤护理和保护小贴士

□

张丽阳

血液透析是肾病患者常见的治疗手段，

它通过人工肾来过滤和清除血液中的废物

和毒素，帮助患者维持身体的正常功能。 然

而，血液透析过程中患者的皮肤常常会受到

各种影响，如干燥、瘙痒、感染等问题。 本文

将介绍血液透析患者在日常生活中如何有

效地进行皮肤护理和保护，以减少不必要的

皮肤损害，提高生活质量。

一、保持皮肤清洁和滋润

1、每日温水沐浴：使用温水而非热水进

行沐浴， 避免使用刺激性强的香皂或沐浴

露，选择温和、无香料、低刺激性的清洁产

品，以减少对皮肤的刺激。 同时，每次沐浴后

应轻轻拍干皮肤，避免过度摩擦。

2、定期使用润肤剂：在洗澡后立即使用

无香料的润肤霜或乳液， 以保持皮肤的水

分。 润肤剂的选择应优先考虑含有天然成分

且无添加剂的产品，尤其是含有尿素或甘油

的润肤产品， 它们能够帮助皮肤保持湿润，

减少干燥和瘙痒的发生。

3、注意水分摄入：血液透析患者在皮肤

护理方面还需注意身体内部的水分摄入。 尽

管有时需要控制水的摄入量，但必须根据医

生建议合理饮水，以避免皮肤因缺水而变得

干燥。

二、防止皮肤感染

1、严格消毒透析部位：血液透析前后应

严格消毒透析部位，严格遵循医务人员的指

导进行清洁和消毒，避免使用未经消毒的物

品直接接触透析部位。 同时，需要避免让透

析部位受到摩擦或挤压，从而防止感染的情

况发生。

2、保持穿着清洁：确保日常穿着清洁、

透气且舒适的衣物，避免穿着紧身或粗糙的

布料，尤其是在透析部位，应选择柔软、吸汗

的衣物，减少对皮肤的摩擦和刺激。

3、关注伤口和皮肤变化：血液透析患者

应经常检查透析部位及其周围的皮肤，及时

发现任何红肿、疼痛或皮疹等感染征兆。 如

有异常， 应立即告知医务人员进行处理，以

防感染扩散或加重。

三、应对透析引起的皮肤瘙痒

1、避免抓挠：当皮肤感到瘙痒时，尽量

避免抓挠，以免造成皮肤破损和感染。 可以

通过轻拍或使用冷敷来缓解瘙痒的症状。 此

外， 还可以使用医生推荐的抗瘙痒药膏，来

减轻不适感。

2、注意透析水质和管路：透析的水质不

够充分、透析管路中的塑料微粒摄取过多以

及频繁透析都可能导致皮肤瘙痒。 因此，选

择高质量的透析水和高通量的透析器，有助

于缓解瘙痒问题。 同时，尽量根据医生的建

议安排透析频率，避免过度透析对皮肤造成

的负担。

3、保持室内湿度：室内空气过于干燥也

会加重皮肤瘙痒。 可以通过使用加湿器或摆

放一些绿植来增加室内的湿度，保持一个相

对湿润的环境，从而有助于减轻皮肤的干燥

和瘙痒。

4、合理使用药物：部分患者的瘙痒症状

可能需要通过药物来进行治疗。 在使用任何

药物之前，应先咨询医生的意见，避免使用

可能加重皮肤问题的药物。

四、营养和生活习惯的调整

1、补充皮肤所需营养：血液透析患者应

在医生或营养师的指导下，保证足够的蛋白

质、维生素和矿物质摄入，尤其是富含维生

素 A、C和 E的食物，这些营养素有助于维持

皮肤健康，增强皮肤屏障功能。

2、避免刺激性食物：一些食物可能会加

重皮肤瘙痒或导致其他皮肤问题，比如辛辣

食物、酒精、咖啡因等，应该尽量避免或减少

摄入。

3、规律作息：保证充足的睡眠和规律的

作息，避免熬夜和过度疲劳，以帮助身体机

能的恢复，从而促进皮肤的自我修复和新陈

代谢。

五、与医务人员保持沟通

1、定期皮肤检查：定期进行皮肤检查，了

解皮肤状况的变化， 尤其是透析部位的皮

肤。 如有任何异常，应及时告知医生，以便及

早采取相应的措施。

2、遵循医嘱：根据医生的建议使用合适

的护肤品和药物，要避免盲目跟风或使用未

经验证的产品，确保皮肤护理的安全性和有

效性。

3、记录皮肤变化：可以记录皮肤的变化

情况，包括瘙痒、干燥或其他不适的频率和

程度，以及可能的诱发因素，方便医生做出

准确的判断和调整治疗方案。

综上所述，血液透析患者在日常生活中

需特别关注皮肤的护理和保护。 通过保持皮

肤清洁和滋润、防止感染、缓解瘙痒、调整营

养和生活习惯、 并与医务人员保持密切沟

通， 患者可以有效减少皮肤问题的发生，提

高生活质量。 皮肤护理虽然只是血液透析护

理中的一个方面，但其有利于患者的整体健

康和舒适度。

（作者单位：广东药科大学附属第二医

院云浮市中医院）

牙齿修复的常见方式和适用场景

□

吴倩

牙齿修复是现代牙科中一个重要的领

域，它涵盖了多种技术和方法，旨在恢复牙齿

的功能和美观。 本文将介绍几种常见的牙齿

修复方式和适用场景， 帮助您更好地了解这

些技术，以便在需要时做出明智的决策。

一、牙齿填充

1、适用场景：牙齿填充通常用于修复由

于龋齿（蛀牙）导致的牙齿缺损。 龋齿是由牙

菌斑中的细菌产生的酸性物质侵蚀牙釉质造

成的。填充材料可以有效地封闭龋洞，防止进

一步的损坏。

2、填充材料：常见的填充材料包括树脂

复合材料、银汞合金和玻璃离子材料。树脂复

合材料具有良好的美观性， 可以与牙齿颜色

匹配，适合前牙的修复；银汞合金耐磨损，适

合后牙修复； 玻璃离子材料则具有释放氟化

物的功能，有助于保护牙齿。

3、操作过程：牙齿填充的过程通常包括

去除龋坏组织、清洁和消毒患处，然后将填充

材料填入并固化。 治疗通常在一次就诊中完

成，且疼痛感较轻。

二、牙冠修复

1、适用场景：牙冠修复主要适用于严重

磨损、破损或者经过根管治疗的牙齿。这些牙

齿由于长期受到压力或者疾病影响， 可能无

法单靠填充材料进行修复。 牙冠可以全面覆

盖受损牙齿，提供额外的保护，同时恢复牙齿

的形状和功能，使其能够正常咀嚼和发音。

2、材料类型：牙冠材料包括金属、瓷、瓷

熔附金属和树脂等。金属牙冠耐磨损，但外观

不如瓷冠美观；瓷冠则与天然牙齿颜色相近，

适合前牙修复； 瓷熔附金属牙冠则结合了金

属的强度和瓷的美观，适合后牙修复。

3、操作过程：牙冠修复的过程包括牙齿

的预备、取模、制作临时牙冠和最终安装固定

牙冠。整个过程可能需要两到三次就诊，以确

保修复的准确性和舒适性。

三、牙桥修复

1、适用场景：牙桥修复适用于缺失牙齿

的情况， 通过在缺失牙齿两侧的健康牙齿上

安装支撑结构， 从而恢复缺失牙齿的功能和

外观。 牙桥能够有效地填补牙齿缺失造成的

空缺，使患者恢复正常的咀嚼和发音功能，同

时防止邻牙的位移或倾斜。

2、材料选择：牙桥材料通常包括金属、瓷

和复合材料。金属牙桥结构坚固，但外观不如

瓷桥美观；瓷牙桥则具有较好的美观性，适合

前牙修复；复合材料则兼顾了强度和美观，适

合不同部位的修复。

3、操作过程：牙桥修复的过程包括对支

撑牙齿的准备、取模、制作假牙桥和安装。 在

整个过程中， 医生会确保牙桥的合适和舒适

性，以保证咀嚼功能的恢复。

四、种植牙

1、适用场景：种植牙是一种长期替代缺

失牙齿的解决方案， 适用于缺失一颗或多颗

牙齿的情况。 通过在牙槽骨中植入钛合金种

植体，然后在其上安装假牙，种植牙能够恢复

牙齿的功能和美观。 这种治疗方法不仅能提

供较好的咀嚼功能，还能改善口腔健康，防止

牙槽骨的萎缩。

2、种植材料：种植体通常由钛合金制成，

这种材料与人体骨骼具有很好的兼容性。 上

部假牙可以选择瓷冠、树脂冠等材料，根据患

者的需求和预算选择。

3、操作过程：种植牙的过程通常包括种

植体的植入、愈合期和假牙的安装。整个治疗

过程可能需要数月时间， 以确保种植体与骨

骼的良好结合。

五、义齿修复

1、适用场景：义齿修复用于替代缺失牙

齿，特别是当患者缺失的牙齿数量较多时，义

齿是一个重要的解决方案。 它能够恢复咀嚼

功能、改善发音和美观，从而帮助患者恢复正

常的口腔功能。 义齿分为活动义齿和固定义

齿两种类型， 以适应不同的临床需求和患者

情况。

2、义齿材料：义齿通常由丙烯酸树脂、金

属框架和假牙组成。 丙烯酸树脂义齿轻便舒

适，适合全口义齿；金属框架义齿则提供更好

的稳定性，适合局部修复。

3、操作过程：义齿修复的过程包括牙齿

印模、义齿制作和调整。 在整个过程中，医生

会根据患者的口腔情况定制合适的义齿，以

确保良好的咀嚼功能和舒适性。

总之，牙齿修复技术的不断进步，使得我

们能够更好地应对各种牙齿问题。 无论是轻

微的龋齿还是严重的牙齿缺失， 都有相应的

修复方法可以选择。 了解不同修复方式的适

用场景和特点， 可以帮助患者做出更明智的

治疗决策， 最终实现恢复牙齿功能和美观的

目标。在选择具体的修复方案时，建议咨询专

业的牙科医生， 根据个人的口腔健康状况和

需求，制定最合适的治疗计划。

（作者单位：河北省石家庄市藁城人民医

院口腔科）

预防儿童感冒的日常护理知识

□ 韦桂平


