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乳房护理
非常重要

□张 丽

乳腺健康是女性身体健
康的重要组成部分，对于女
性具有重要影响。随着现
代生活方式的变化和生活
压力的增加，乳腺疾病的发
病率逐年上升。为了尽早
发现潜在的问题，乳房自我
护理成了维护女性乳腺健
康的一项重要举措。本文
主要介绍乳房护理的重要
性和步骤，帮助女性学会正
确维护乳腺健康的方法，以
便在疾病出现前，采取适当
的干预措施。

乳腺健康的重要性
乳房是女性重要的生殖

器官之一，主要功能是产生
和储存乳汁，以满足哺乳期
的需要。乳腺健康不仅与女
性的生育能力有关，还与女
性的心理健康紧密相关。乳
腺疾病会导致乳房疼痛、肿
块、囊肿，严重时可能增加患
乳腺癌的风险。因此，维护
乳腺健康对女性来说非常重
要。

乳房自我护理的重要性
乳房自我护理是指女性

在日常生活中，自行观察和
检查乳房的健康状况。通过
定期自我检查，女性可以尽
早发现乳腺问题，及时采取
干预措施，降低乳腺疾病的
风险。此外，乳房自我护理
还有助于女性了解自己的身
体状况，增强对乳腺健康的
重视程度，养成良好的乳腺
保健习惯。

护理方法
观察外观 女性要每天

在镜子前观察自己乳房的外
观是否有变化，如皮肤颜色、
纹理或其他异常情况。

触摸检查 女性要每个
月进行一次乳房触摸检查，
可以在淋浴时使用手指轻轻
触摸乳房，查看是否存在硬
块或其他异常情况。

腋下检查 女性还要注
意检查腋下是否存在肿块，

因为有时乳腺疾病也会引起
腋下不适。

定期到医院进行乳腺检
查 除了自我护理外，女性应
定期（一年一次）到医院进行
乳腺检查（如乳腺彩超），及
时发现问题。

保持健康的生活方式
除了定期自我护理和检

查，保持健康的生活方式对
乳腺健康来说也非常重要。

合理饮食 女性在日常
生活中，要保持均衡的营养，
摄入足够的蔬菜、水果和膳
食纤维，减少高脂肪食物和
加工食品的摄入量，维护乳
腺健康。

适度运动 适度运动有
助于减少体内脂肪含量，维
持正常体重，降低乳腺癌的
发病风险。

戒烟限酒 长期吸烟和
过量饮酒，会增加乳腺癌的
风险。因此，女性应戒烟和
限制酒精的摄入量。

缓解压力 长期精神紧
张和压力过大，会导致内分
泌紊乱，对乳腺健康不利。
因此，女性要学会合理缓解
压力，保持心情愉快。

定期体检 定期进行全
面的体检，有助于尽早发现
潜在问题，维护乳腺健康。

乳房自我护理是维护女
性乳腺健康的重要方法之
一。每天观察外观、定期触
摸检查和腋下检查，女性可
以尽早发现乳腺问题，采取
积极措施，维护乳腺健康。
此 外 ，保 持 健 康 的 生 活 方
式，也是维护乳腺健康的关
键。

乳房护理，可以为女性
乳腺健康保驾护航。让我们
共同关注乳腺健康，营造一
个关爱和保护女性健康的良
好社会氛围。

（作者供职于山东省潍
坊市诸城市妇幼保健院乳腺
保健科）

如何正确识别手足口病
□周丽萍

学龄前儿童喘息的护理要点
□王绍燕

什么是学龄前儿童喘息
学龄前儿童喘息是一种常见

的临床表现，由多种原因引起。
喘息是呼吸系统疾病的症状之
一，一般在患呼吸系统疾病时出
现。由于儿童的生理及免疫特
点，喘息在儿童中发生率较高。

喘息是由于呼吸道炎症或异
物刺激，使黏膜充血、水肿，黏液
分泌量增加，导致气道狭窄。由
于儿童的气道尚未发育完全、咯
痰困难，所以儿童患呼吸系统疾
病时，咳嗽与喘息症状常常同时
存在。

喘息有哪些类型
发作性喘息 喘息呈发作性，

常与上呼吸道感染相关；加以控
制后，症状可缓解，发作间歇期无
症状。

多诱因性喘息 喘息由多种
因素诱发，发作的间歇期也有症
状。患儿在夜间、哭笑、打闹时，
也会引起喘息发作。

发病因素
学龄前儿童喘息的发作与儿

童自身的生理结构息息相关。儿
童的气道和支气管腔较成年人狭
窄，气道软骨尚未发育完全，肺弹
力较差，对气道的支撑作用较弱，
在患呼吸系统疾病时，气道容易
塌陷，影响通气功能。

大多数患儿喘息发作和呼吸
系统病毒感染相关。常见的病毒
有鼻病毒、冠状病毒、呼吸道合胞
病毒、流感病毒及副流感病毒
等。反复发作喘息的患儿，不仅
要注意排除异物、气道畸形等因
素，还要注意鉴别是否为下呼吸
道炎症导致的喘息。

被动吸烟，也是导致学龄前
儿童喘息发作的因素。烟草中的
焦油和尼古丁等成分，会刺激支
气管上皮黏膜，导致气管平滑肌
收缩，影响儿童的肺部发育，增加
喘息发作的风险。如果儿童存在
喘息症状，家长应该戒烟。

遗传因素和过敏体质的儿
童，容易引发气道炎症，诱发喘息
性支气管炎。室内环境中的花粉
及装修产生的粉尘，均会直接作

为过敏原引发儿童喘息，还会影
响儿童早期肺功能发育，增加肺
部疾病的发病风险。

氧疗注意事项
重症喘息发作的患儿，需要

进行常规氧疗。在常规氧疗的过
程中，若氧气流量未充分加温湿
化，患儿吸入寒冷、干燥的气体，
可能导致上皮细胞功能下降、黏
膜纤毛清除功能受损，以及气道
炎症情况加重。一部分患儿可能
导致保护性支气管收缩反应和哮
喘。

当常规氧疗不能缓解喘息
症状时，患儿可将无创正压通
气、经鼻高流量氧疗作为呼吸支
持措施。需要注意的是，医生应
谨慎监测接受无创正压通气治
疗患儿的潜在并发症，包括焦
虑、皮肤损伤和胃扩张等，因为
胃扩张会增加患儿呕吐和误吸
的风险。

护理要点
适时增减衣物 家长应根据

天气变化，适时给儿童增减衣物，

避免儿童感冒。
保持室内空气清新 家长应

保持室内空气清新，避免儿童接
触吸烟环境，以及炒菜产生的油
烟等刺激性气味；同时，室内不要
使用有气味的空气清新剂。

室内维持适宜的湿度 室内
过湿或过干，都可能引发喘息发
作，不利于儿童的身体健康。

合理饮食 家长要为儿童提
供营养均衡的膳食，多让儿童吃
新鲜的蔬菜和水果，有助于增强
抵抗力。

用药管理 如果出现喘息急
性发作，家长应立即带患儿到医
院就诊，并按照医嘱给患儿用药。

消除诱因 尽量避免儿童接
触过敏原，注意居家空气质量，床
品要定期清洁，卧室不摆放花草，
家长避免喷香水、发胶等。有食
物过敏史的患儿，应避免摄入会
引发过敏的食物。

在呼吸系统疾病高发季节，
家长不要带儿童到人员密集、空
气不流通的公共场所，也不要让

儿童接触患感冒的人；外出时，
佩戴口罩，勤洗手，避免交叉感
染。

卫生管理 注意手卫生，家长
要洗净双手后，再接触儿童。哺
乳期妇女如果患感冒，最好避免
接触儿童，哺乳前要洗净双手，戴
上口罩喂奶。家中有人患感冒
时，应尽量减少与儿童接触的时
间，并经常开窗通风，必要时也可
进行室内空气消毒。

适度运动 体质比较好的儿
童，喘息发作的风险较低。因此，
在日常生活中，儿童应加强身体
锻炼，提高抵抗力。因为熬夜会
降低免疫力，所以儿童不能熬夜，
要让儿童养成早睡早起的良好作
息习惯。家长还应及时带儿童接
种相关疫苗，能够降低喘息发作
的风险。

秋冬季节是学龄前儿童喘息
的高发期，家长要将上述知识运
用起来，和喘息说：“不！”

（作者供职于广西医科大学
第一附属医院）

正确识别手足口病的症状，
对于保护自己和他人的健康来
说非常重要。那么，如何正确识
别手足口病的症状呢？

什么是手足口病
手足口病是由肠道病毒引

起的传染病，主要发生在 5 岁以
下的婴幼儿身上。该病会引起
手、脚、嘴和其他部位出现皮疹
和溃疡。有些患儿会引起心肌
炎、肺水肿、无菌性脑膜炎等并
发症。引起手足口病的肠道病
毒有 20 多种，其中，柯萨奇病毒
A16 型和肠道病毒 71 型最为常
见。

手足口病的第一个症状是
高热，发热 1 天~2 天后出现疱
疹，常表现在患儿的面颊、舌、软
腭、硬腭、内唇、手、足、心、肘、
膝、臀、前阴部，有小米粒或绿豆
大 小 的 灰 白 色 疱 疹 或 红 色 丘
疹。

手足口病患儿通常在1周内
痊愈，但是患儿如果以前得过疱
疹，就很容易传播病毒。该病具

有流行强度高、传染性强、传播
途径复杂等特点。

手足口病是一种常见于春
夏两季的传染病。儿童患手足
口病的症状很明显，一般急性发
作，出现发热、口腔疼痛、厌食，
以及口腔黏膜出现疱疹或溃疡
等症状。疱疹的数量从几个到
几十个不等。另外，重症手足口
病患儿多先出现神经系统症状，
而后迅速出现肺水肿、暴发性心
肌炎等并发症。因此，我们要关
注儿童手足口病，及时采取措施
进行预防和治疗。

鉴别诊断
手足口病和水痘的区别 手

足口病和水痘是两种常见的传
染病。手足口病由柯萨奇病毒
16 型等引起，主要通过肠道传
播；水痘则是由水痘病毒引发
的。尽管这两种疾病都会在皮
肤上出现痘痘，但是它们的位置
和特征有所不同。手足口病的
痘痘主要出现在口腔、手部和脚
部，而水痘则在全身范围内都会

出现。
手足口病的痘痘一般为红

色小疱疹，大小不一样，排列散
乱，可伴有水疱、溃烂和结痂。
这些痘痘通常会有痒痛感，给患
者带来不适感。水痘的痘痘为
红色丘疹，逐渐发展成水疱，内
含清亮的液体。水痘的痘痘排
列比较整齐，常见于头部、躯干
和四肢，患者可能会感到瘙痒。

手足口病和水痘在伴随症
状上也有所不同。手足口病患
者常伴有发热、食欲不振、口腔
溃疡等症状。部分患者还可能
出现咳嗽、流鼻涕和咽喉痛等呼
吸系统症状。水痘的伴随症状
主要是发热、全身不适和食欲减
退。患者可能会有头痛、肌肉酸
痛和疲倦等症状。对于婴幼儿
来说，水痘还可能引发食欲不
振、呕吐和腹泻等消化系统症
状。

手足口病和丘疹性荨麻疹
的区别 丘疹性荨麻疹是一种
常见的过敏性皮肤病，主要由

昆虫叮咬引起。该病的特征是
皮肤上出现水疱、丘疹等，给患
者带来不适和瘙痒感。与其他
疾病相比，丘疹性荨麻疹的水
疱通常会有明显的红肿和瘙痒
感。

另外，丘疹性荨麻疹还会伴
随其他症状，例如局部发热、肿
胀和疼痛等。虽然这些症状会
让患者感到不舒服，但是一般不
会影响睡眠。相比之下，手足口
病患者大多数不会出现瘙痒感，
且不会影响睡眠。

丘疹性荨麻疹通常是由昆
虫叮咬引起的，如蚊子、跳蚤
等。该病的主要特征是有瘙痒
感。与其他疾病相比，丘疹性荨
麻疹的水疱特征很明显，一般会
呈现红肿、凸起的形态。此外，
患者还可能出现其他症状，如局
部发热、肿胀和疼痛等。这些症
状会在数天内自行缓解，不需要
特殊治疗。

手足口病和疱疹性咽峡炎
的区别 手足口病和疱疹性咽峡

炎是两种常见的传染病，其症状
和特征有所不同，可以通过观察
疹子的位置和特征进行区分。

手足口病最明显的特征是
在手部、脚部和口腔内出现疱
疹。手部、脚部和口腔是手足
口病最常见的发病部位。与之
相比，疱疹性咽峡炎是由单纯
疱疹病毒感染引起的传染病，
主 要 通 过 直 接 接 触 或 飞 沫 传
播。患者一般会出现发热、咽
喉疼痛、吞咽困难等症状，最明
显的特征是咽部出现水疱状或
溃疡状的疱疹。

疱疹性咽峡炎的疱疹主要
出现在咽部和口腔黏膜，呈现为
红色或黄色，有时会结成群集
状。另外，疼痛感和不适感是患
者常感受到的症状之一。

综上所述，通过了解手足口
病的典型症状，我们可以更准确
地判断孩子是否患有这种疾病，
从而及时采取措施。

（作者供职于广西医科大学
第一附属医院）

孩子的健康问题一直牵动着家长
的心。然而，在孩子的成长过程中，难
免会遇到一些健康问题。本文主要介
绍小儿发热抽搐的原因、危害，以及治
疗方法。

什么是小儿发热抽搐
小儿发热抽搐，多见于热性惊厥，

它的发作与发热性疾病中体温骤然升
高有关，是一种常见的儿科急症，也是
幼儿时期常见的惊厥性疾病。患儿在
体温升高的过程中出现身体僵硬、抽
搐、意识丧失、大小便失禁、肤色改变等
症状。这种情况通常多见于 6 个月~5
岁的患儿。

发病原因
发热导致脑部电活动异常 高热会

导致患儿的脑部电活动不稳定，从而引
发抽搐。

热性惊厥 发热抽搐是热性惊厥的
一种表现形式。

感染 病毒感染或细菌感染（如流感
病毒、肠道病毒等），也可能导致患儿出
现发热抽搐症状。

有哪些危害
突发抽搐带来的心理和生理危害

对于家长来说，看到孩子突然抽搐，可能
受到惊吓，增加焦虑和紧张感。抽搐也
可能导致患儿受伤，例如头部碰撞、舌头
咬伤等。

潜在的神经系统问题 因为热性惊
厥可能是其他神经系统问题的表现，所
以需要进一步评估和治疗。部分患儿
发生发热抽搐后，具有较高的复发风
险。

心理影响 对于患儿来说，多次经历
发热抽搐，可能对疾病产生恐惧感或焦
虑情绪。家长也会产生长期的担心和忧虑。

治疗方法
急救处理 在抽搐发生时，应将患儿平卧，头部转向一

侧，及时清理口腔和鼻腔的分泌物；可以用毛巾等物品塞到
患儿的口腔里，避免患儿咬伤自己。同时，注意观察患儿的
肤色和呼吸情况。大多数患儿单纯性热性惊厥在5分钟~10
分钟会停止；如果惊厥现象持续不止，或者出现肤色发绀、呼
吸暂停等情况，要及时带患儿到医院就诊。

退热治疗 针对发热，患儿需要及时接受退热治疗。家
长可以给患儿口服退热药，或者到医院静脉输注退热药。

针对病因治疗 发热的同时伴随有抽搐症状，多见于
高热惊厥。高热惊厥是 3 岁以下患儿由于神经系统发育
尚不健全，在高强度刺激的情况下，引起神经元放电，从
而出现抽搐现象。患儿如果是由病毒感染或细菌感染引
起的，需要针对病因进行治疗。

补充营养 对于挑食的患儿来说，身体容易缺乏维生素、
钙、镁等营养物质。营养不良的患儿体质较差，很容易患病，
从而引起发热抽搐。家长要及时带患儿到医院进行检查，医
生会根据具体情况进行针对性治疗。

总之，小儿发热抽搐虽然常见，但是我们要了解它的原
因、危害和治疗方法，及时采取有效的干预措施，以保障患儿
的身体健康和生命安全。

（作者供职于正阳县妇幼保健院小儿内科）
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甲状腺功能减退症患者可以怀孕吗
□亓慧敏

甲状腺功能减退症是由各种
原因引起的甲状腺激素合成及分
泌量减少。甲状腺激素属于促生
长激素，可以影响神经系统发育，
尤其是大脑发育。若女性患有甲
状腺功能减退症，一般不适宜怀
孕，因为可能会影响胎儿的生长
发育，尤其是神经系统的正常发
育。

甲状腺功能减退症如果在胎
儿及新生儿期发病，表现为生长
和发育迟缓、智力障碍，称为呆小
症；成年后发病，表现为全身性代
谢低下。

发病原因
甲状腺功能减退症是由各种

原因引起甲状腺激素缺乏或作用

发生抵抗，而表现出的临床综合
征，包括身体代谢低下，以及各个
系统的功能减退等。

原发性（甲状腺性）甲状腺功
能减退症在临床上较多见，约占
96%。

继发性（垂体性）甲状腺功能
减退症在临床上较少见，是由垂
体疾病使TSH（促甲状腺激素）分
泌量减少引起的，如垂体肿瘤、席
汉综合征、非肿瘤性选择性 TSH
缺乏、卒中、垂体手术或脑垂体部
位放射治疗等引起。

第三性（下丘脑性）甲状腺
功能减退症在临床上较罕见，由
于下丘脑产生 TRH（促甲状腺
激素释放激素）的减少，使垂体

的 TSH 的分泌量减少而引起的，
如鞍区肿瘤及先天性 TRH 缺乏
等。

有哪些并发症
1.黏液水肿性昏迷，是甲状腺

功能减退症危及生命的并发症。
2.容易发生感染。
3.治疗过度，可导致肾上腺危

象。
4.不育症。
5.长期过量的替代治疗，可导

致骨质疏松症。
饮食注意事项

选择合适的食物 因缺碘引
起的甲状腺功能减退症患者，可
以适量摄入海带、紫菜，使用含碘
盐、含碘酱油等。

补充碘盐 我国一般采用添
加碘化钾的盐，防治甲状腺肿大，
使发病率明显下降，适用于地方
性甲状腺肿流行区。

纠正贫血，补充维生素 贫血
者应适量补充富含铁的食物；另
外，还要补充维生素B12，如动物肝
脏等，必要时要补充叶酸、肝制剂
等。

饮食禁忌 甲状腺功能减退
症患者忌食富含胆固醇的食物，
如奶油、动物内脏等；少量摄入高
脂肪食物，如杏仁、芝麻酱、肥肉、
奶酪等。

甲状腺功能减退症患者应避
免食用十字花科类蔬菜及坚果，
如卷心菜、白菜、油菜、核桃等，以

免发生甲状腺肿大。
限制脂肪和富含胆固醇食物

的摄入量 大多数甲状腺功能减
退症患者有高脂血症，应限制脂
肪的摄入量。患者每天脂肪的摄
入量占总热量20%左右。

总之，在怀孕前进行甲状腺
功能检测非常重要。对于甲状腺
功能减退症患者来说，应在怀孕
前进行甲状腺功能检查，并尽早
进行治疗，当甲状腺功能达到怀
孕标准后，再计划怀孕；如果甲状
腺功能尚未达到怀孕标准，需要
采取适当的干预措施，使甲状腺
功能恢复到正常水平。

（作者供职于洛阳市妇幼保
健院医学检验科）

妊娠期是女性生命中的一段
特殊时期，也是女性泌尿系统面
临较大风险的时期。妊娠期尿路
感染是一种常见的并发症，不仅
给孕妇的身体健康带来威胁，还
可能对胎儿产生不良影响。为了
帮助孕妇维护泌尿系统健康，本
文主要介绍一些预防妊娠期尿路
感染的方法。

保持充足的饮水量
保持充足的饮水量是预防尿

路感染的基本方法之一。孕妇应
该每天饮用 2000 毫升~3000 毫升
的水，并且养成多次小口喝水的
习惯。这样不仅可以增加尿液的
排出量，还能减少尿液在泌尿系

统的滞留时间，从而降低尿路感
染的风险。因此，孕妇在日常生
活中，一定要每天保证充足的饮
水量。

此外，孕妇还可以饮用一些
具有利尿作用的汤或饮品，如薏
苡仁粥、绿豆汤等，促进尿液的产
生和排出。另外，适度运动也有
助于尿液排出，预防尿路感染。
因此，孕妇可以选择适合自己的
运动方式，比如散步、做瑜伽等，
来增加自己的运动量。

维持良好的个人卫生
维持良好的个人卫生，对于

预防尿路感染起着重要的作用。
孕妇应该每天清洁外阴部，在洗

澡时，避免使用含有刺激性成分
的香皂和浴液清洗外阴部，以免
破坏阴道内部正常菌群的平衡。
此外，孕妇每次排完尿后，要注意
用干净的卫生纸从前向后擦拭，
避免交叉使用卫生纸，以免细菌
进入尿道。
避免过度用力排尿和尿液滞留

孕妇在日常生活中，要尽量
避免长时间憋尿和过度用力排
尿。长时间憋尿会导致尿液在膀
胱内滞留，增加尿路感染的风
险。因此，感到有尿意时，孕妇应
及时去卫生间排尿，避免长时间
憋尿。在排尿时，孕妇应尽量放
松身体，避免用力过大，减少对盆

腔器官的压迫，有助于减少尿液
滞留。

为了更好地控制排尿，孕妇
可以尝试使用坐姿如厕。这样可
以使尿液更顺畅地排出，减少尿
液在泌尿系统内的滞留时间。此
外，孕妇还可以尝试蹲姿排尿，这
种姿势可以更好地放松盆腔肌
肉，促进尿液顺利流出。

饮食调理
合理饮食不仅对孕妇的身体

健康非常重要，还对预防尿路感
染起到重要作用。孕妇应避免摄
入过多辛辣、刺激性食物，因为这
些食物可能会刺激尿道，增加尿
路感染的风险。同时，孕妇应适

量增加新鲜水果、蔬菜，以及富含
纤维食物的摄入量，这有助于增
加尿液量和增强免疫力，从而降
低尿路感染的风险。

因此，孕妇在饮食上要保持
营养均衡，多摄入一些对身体有
益的食物。孕妇还可以适量饮用
一些对泌尿系统健康有益的饮
品，如蔓越莓汁等，有助于预防尿
路感染。

总之，妊娠期泌尿系统保健
非常重要。预防妊娠期尿路感
染，需要孕妇从饮食、个人卫生、
排尿习惯等方面进行综合调节。
保持充足的饮水量，维持良好的
个人卫生习惯，避免过度用力排
尿和尿液滞留，以及合理饮食，都
对预防妊娠期尿路感染具有积极
意义。孕妇只有充分重视泌尿系
统保健，才能降低尿路感染的发
生率，确保自身和胎儿的健康。

（作者供职于海口市人民医
院泌尿外科）

预防妊娠期尿路感染的方法
□杨 鹏


