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女性有一个特殊的时期，标
志着从中年步入老年，即从生育
年龄过渡到非生育年龄，这个时
期被称为围绝经期。围绝经期
综合征是这一过渡阶段产生的
一系列生理和心理变化，会对女
性的生活质量和健康状况产生
深远影响。
围绝经期综合征的原因和症状

围绝经期综合征的主要原
因是卵巢功能减退，导致雌激素
水平下降。随着年龄的增长，女
性的卵巢功能逐渐衰退，卵泡数
量减少，雌激素分泌减少，引发
一系列生理和心理变化。此外，
遗传、生活习惯、环境因素等也
可能对围绝经期综合征的发生
和发展产生影响。

围绝经期综合征的症状多
样，主要包括月经紊乱、潮热、出
汗、心悸、失眠、情绪波动等。月
经紊乱是最常见的症状，表现为
月经周期不规律、经量减少或增
多等。潮热和出汗则是围绝经
期女性最典型的症状之一，常常
在夜间或清晨出现，影响睡眠质
量。此外，围绝经期女性还可能
出现心悸、失眠、头痛等神经系
统症状，以及情绪波动、焦虑、抑
郁等心理症状。

围绝经期综合征的影响
围绝经期综合征会对女性

的生活质量和身心健康产生严
重影响。首先，可能会给女性的
日常生活带来不便，如潮热、出
汗等可能影响工作和社交活

动。其次，围绝经期综合征还可
能导致女性出现心理问题，如焦
虑、抑郁等，影响家庭和社会关
系。此外，围绝经期综合征可能
增加女性患心血管疾病、骨质疏
松症等疾病的风险，对身体健康
产生长期影响。

围绝经期综合征的预防
保持良好的心态 围绝经期

是一个自然的生理过程，女性应
该学会积极面对，保持乐观的心
态。避免过度焦虑、抑郁等负面
情绪，可以通过心理咨询、冥想、
瑜伽等方式进行心理调适。

规律作息 保持良好的作息
习惯，保证充足的睡眠时间，避
免熬夜。良好的睡眠有助于调
节内分泌，缓解症状。

健康饮食 均衡的饮食对于
预防围绝经期综合征非常重要，
建议多摄入富含钙质、维生素D
的食物，如牛奶、豆制品、深海鱼
等，以增强骨密度，预防骨质疏
松。同时，保持低盐、低脂、低糖
饮食，以清淡为主，降低心血管
疾病的风险。

适量运动 在身体条件允许
的情况下，适当增加体育锻炼，
如瑜伽、游泳、散步、体操等，不
仅可以增强体质，还能缓解压
力，促进身心健康。这些运动有
助于促进血液循环，改善睡眠质
量，从而减轻症状。

定期检查 定期进行妇科检
查，了解自身健康状况，及时发
现并治疗可能导致围绝经期提

前的疾病，如营养不良、消耗性
疾病、卵巢血液供给障碍等。

和谐的家庭生活 和谐的家
庭生活有助于缓解围绝经期综
合征症状。家庭成员应给予围
绝经期女性更多的理解和支持，
共同营造温馨、和谐的家庭氛
围。

和谐的性生活 性生活是成
年人不可缺少的重要生活元素，
和谐的性生活有助于女性延缓
围绝经期的到来，因为性生活会
刺激女性的激素分泌，缓解精神
压力，保持愉悦心情，从而延缓
衰老。

（作者供职于山东省菏泽市
经济开发区岳程街道办事处社
区卫生服务中心）

急性上呼吸道感染的常见症状
是咳嗽、流涕等，了解其病因及其护
理方法，对帮助孩子恢复健康非常
重要。

病因与症状
急性上呼吸道感染，也被称为

感冒，是由病毒引起的常见疾病。
病毒通过飞沫传播，也可通过接触
被病毒污染的物体表面传播。孩子
在幼儿园、学校等集体场所容易感
染。

咳嗽 通常是干咳，可持续数
天。

流涕 清水样鼻涕，有时呈黄
色。

鼻塞 导致孩子难以呼吸和吃
奶。

打喷嚏 通常是感染的早期症
状。

低热 体温轻度升高，通常不超
过38摄氏度。

喉咙痛 可能影响孩子进食和
说话。

如何科学护理
保持室内空气湿润 使用加湿

器或在房间放置一盆水，有助于缓
解喉咙不适。

多喝水 确保孩子摄入足够的
水分，有助于稀释痰液和维持良好
的血液循环。

合理饮食 提供清淡、易消化的
食物，避免过甜、过咸等刺激性食
物。

休息充足 让孩子有足够的休
息时间，避免剧烈运动。

保持良好的卫生习惯 教导孩
子勤洗手，避免交叉感染。

使用合适的枕头 选择合适的
枕头，以帮助孩子呼吸顺畅，避免使用过于厚实的枕
头。

症状轻微无需立即就医 对于轻微的上呼吸道
感染，通常可以在家中护理。如果症状严重或持续
时间较长，应及时就医。

慎用止咳药 对于年龄较小的孩子，不建议使用
止咳药。若孩子有严重的咳嗽症状，应及时咨询医
生的建议。

增强免疫力 让孩子保持充足的睡眠、适度的运
动、均衡的饮食，以增强免疫力。同时，避免挑食和
偏食，保证各种营养素的摄入。

接种疫苗 根据当地的疫苗接种政策，按时为孩
子接种疫苗，预防某些常见的病毒感染。

避免接触感染源 尽量避免带孩子去人群密集
的场所，如超市、商场等。若必须前往，请让孩子佩
戴口罩。

注意天气变化 根据天气情况增减衣物，避免孩
子受凉或过热。寒冷季节，室内温度不宜过高，避免
孩子出汗后感冒。

养成健康的生活习惯 鼓励孩子多参加户外活
动，呼吸新鲜空气。同时，培养孩子良好的卫生习
惯，如勤洗手、不随地吐痰等。

个人用品专人专用 孩子的餐具、毛巾等个人用
品，应专人专用，定期清洗和消毒，避免交叉感染。

（作者供职于山东省聊城市东昌府区妇幼保健院）

腹泻是宝宝常见的问题之一，
也是许多新手父母担忧的焦点。宝
宝腹泻时，除了及时就医，正确的
护理方法也非常关键。

腹泻的常见原因
感染性原因 细菌、病毒和寄生

虫感染是宝宝腹泻的主要原因之
一。这可能源于受污染的食物、水
源或空气传播的病原体。

食物不耐受 宝宝可能对某些
食物过敏或不耐受，导致腹泻。乳
糖不耐受是一个常见的原因。

生理变化 宝宝在生长过程
中，特别是在开始添加辅食时，肠
道可能对新食物做出反应，导致腹
泻。

抗生素使用 抗生素可能破坏
宝宝肠道内正常的菌群，导致腹
泻。这被称为抗生素相关性腹泻。

腹泻的护理技巧
维持正常饮食 宝宝腹泻时，应

继续喂养，避免因饥饿导致营养不
良。但需注意调整饮食，适当减少
高脂、高糖食物的摄入，增加易消

化的碳水化合物。
补充水分 宝宝腹泻可能导致

脱水，要及时补充水分，可给予口
服补液盐或含有电解质的饮料。若
宝宝无法摄入足够液体，应及时就
医。

注意臀部护理 宝宝腹泻时，肛
门周围容易红肿、疼痛。每次排便
后，用温水清洗臀部，保持干燥，预
防红臀。

避免滥用抗生素 避免给宝宝
滥用抗生素，如果必须使用抗生
素，应在医生指导下使用，避免肠
道菌群失调。

观察病情变化 注意观察宝宝
腹泻的次数、颜色、气味和量的变
化，以及伴随的症状，如发热、呕吐
等，为医生的诊断提供重要信息。

增强免疫力 保证宝宝充足的
睡眠和适当的运动，增强免疫力，
抵御腹泻病毒和细菌的侵袭。

家庭备药需谨慎 如家中备有
止泻药，务必遵循医生的建议和药
物说明书，避免给宝宝带来不必要

的伤害。
保持家庭卫生 经常开窗通风

换气，保持室内空气新鲜。定期清
洗宝宝的玩具和床上用品，减少病
菌滋生。

注意饮食卫生 宝宝的餐具要
经常清洗消毒，食物要新鲜卫生，
避免摄入不洁或变质的食物。

避免接触病源 尽量少带宝宝
去人群密集的场所，避免交叉感
染。

注意保暖 根据天气变化及时
给宝宝增减衣物，避免腹部受凉引
发腹泻。

宝宝腹泻是常见的健康问题，
正确的护理方法和预防措施可以
有效减轻宝宝的不适感并降低并
发症的发生风险。通过了解宝宝
腹泻的原因和护理技巧，家长们可
以更加从容地应对这一问题。同
时，如有疑虑或病情加重的情况出
现，应及时就医，寻求医生的帮助。

（作者供职于山东省北大医疗
淄博医院）

宝宝出现耳朵疼痛、流脓等
症状时，家长要注意，可能是患了
中耳炎。这是一种常见但影响婴
幼儿耳部健康的疾病。中耳炎会
给宝宝带来不适，甚至影响他们
的听力发育。

中耳炎的症状
耳痛 急性中耳炎通常会引

起较剧烈的耳朵疼痛，而慢性中
耳炎疼痛症状较轻，但常伴有耳
内闷胀感。

耳鸣 中耳炎会导致耳鸣，多
为低调间歇性，如“嗡嗡”声或“吱
吱”声。如果耳鸣持续时间较长，
说明中耳炎病情加重。

听力下降 中耳炎会导致听
力下降，尤其是当耳朵流脓时，听
力损失会更严重。

耳漏 中耳炎会导致耳朵流
出脓性分泌物，这是中耳炎的典

型症状之一。
眩晕 中耳炎会引起眩晕，患

者会感到自身或外界物体在旋转
或移动。
如何判断婴幼儿患了中耳炎

较小的婴幼儿并不能详细说
出耳痛或听力下降等临床症状，
那么，如何判断婴幼儿是否患了
中耳炎呢？

当耳朵出现不适时，婴幼儿
可能会频繁搔抓耳朵，有时会将
耳廓挠破。如果看到患侧耳朵流
脓，是婴幼儿最常见的化脓性中
耳炎的症状。

因为耳痛可能引起婴幼儿哭
闹，当鼓室积脓较多时，患儿会出
现明显的哭闹表现。如果患儿在
哭闹之后，明显变得安静，同时出
现外耳道脓性分泌物，应高度怀
疑中耳炎。

当在患儿不同方位呼唤患儿
名字时，若患儿对呼唤声的反应
不同，提示患儿可能一侧听力下
降，此时应警惕中耳炎。

应该如何治疗
药物治疗 急性非化脓性中

耳炎可以通过局部使用滴耳剂缓
解疼痛，或者口服解热镇痛药，减
轻耳痛。急性化脓性中耳炎需要
应用抗生素来控制感染，如氧氟
沙星滴耳液。慢性化脓性中耳炎
儿童应避免感冒或耳道进水等。

日常护理 注意居室环境，保
持空气流通、清新，避免二手烟或
刺激性气体刺激婴幼儿的呼吸
道。

其他治疗 分泌性中耳炎如
果保守治疗效果不理想，可通过
鼓膜穿刺、鼓膜切开置管等方式
清除中耳积液。

中耳炎的并发症
中耳炎的并发症有很多，其

中最常见的是急性化脓性中耳炎
引起的并发症，包括硬脑膜外脓
肿、硬脑膜下脓肿、耳源性脑膜
炎、耳源性脑脓肿等。这些并发
症病情严重，如不及时治疗，可能
危及生命。另外，中耳炎还会导
致颅外并发症，如耳后脓肿、颈部
脓肿、面瘫、迷路炎、乙状窦血栓
性静脉炎等。

中耳炎的并发症因个体差异
而不同，因此，一旦出现中耳炎症
状，应立即就医，在医生的指导下
治疗，以避免并发症。同时，家长
应帮助患儿积极配合医生的治疗
方案，按时服药、定期复查，保持
健康的生活方式，提高康复效果。

如何预防中耳炎
母乳喂养 母乳喂养有助于

降低宝宝患中耳炎的风险。
保持耳部干燥 及时清洁宝

宝外耳道，保持干燥，避免耳道内
进水。

避免接触二手烟 二手烟会
增加宝宝患中耳炎的风险，因此，
应避免宝宝接触烟草烟雾。

定期筛查听力 定期进行听
力筛查，及早发现听力问题，采取
相应措施。

避免长时间哭闹 长时间哭
闹会增加宝宝患中耳炎的风险，
因此，应适当安抚宝宝，避免长时
间哭闹。

注意饮食和日常护理 合理
搭配宝宝的饮食，保证营养均衡，
增强宝宝的免疫力；同时注意宝
宝的日常护理，避免感冒。

（作者供职于山东省滨州市
第二人民医院）

产检，即产前检查，是保障母婴
健康的重要手段。通过定期产检，
可以及早发现和预防孕期及分娩过
程中可能出现的问题，为母婴健康
保驾护航。

产检的重要性
产检的重要性不言而喻，不仅

关乎母亲的身体状况，更直接关系
到胎儿的健康成长。定期产检有助
于及早发现孕期潜在的健康风险，
如妊娠期高血压、妊娠期糖尿病等，
以便及时采取干预措施，降低母婴
并发症的发生风险。同时，产检还
能监测胎儿的生长发育情况，及时
发现胎儿异常，如胎位不正、胎儿宫
内生长受限等。

产检的主要内容
母体检查 包括身高、体重、血

压、宫高、腹围、血常规、尿常规等基
本检查，以及针对个体情况的特殊
检查，如肝肾功能、甲状腺功能等。
这些检查有助于全面了解孕妇的身
体状况，评估母婴健康风险。

胎儿检查 通过胎心监测、超

声检查等手段，了解胎儿的生长发
育情况，如胎心音、胎动、羊水情况
等。此外，根据需要，还可能进行
脐血取样、胎儿染色体检查等特殊
检查，以排除遗传性疾病风险。

分娩前评估 临近分娩时，医生
会对产妇进行全面的产前评估，包
括骨盆测量、宫颈成熟度评估等，以
确定最佳分娩方式。同时，还会对
分娩过程中可能出现的问题进行预
测和准备，确保母婴安全。

产检的注意事项
定期进行检查 按照医生建议

的时间表进行定期产检，不要错过
任何一次检查。随着孕期的进展，
产检的频率和项目也会有所调整，
孕妇应按时完成。

合理安排时间 尽量提前预约
产检时间，避免长时间等待。在检
查当天，尽量保持轻松的状态，避
免过度紧张。如有特殊情况需调
整预约时间，应及时与医生沟通。

做好准备 在进行产检前，孕
妇应保持良好的作息和饮食习惯，

避免剧烈运动和过度劳累。如有
特殊病史或家族史，应在产检时告
知医生。

保持乐观心态 保持良好的心
态对于母婴健康至关重要。孕妇
应尽量放松心情，保持乐观积极的
态度，以利于胎儿的健康成长。

遵从医嘱 遵循医生的建议是
产检成功的关键。孕妇应认真听
取医生的意见和建议，按时服药、
定期复查，如有异常症状应及时就
医。

产检是保障母婴健康的重要手
段，每位孕妇都应予以足够的重
视。通过定期进行产检，可以及时
发现和解决孕期中可能出现的各种
问题，确保母婴安全和健康。同时，
孕妇也应了解产检的重要性并积极
参与其中，为自己的健康和胎儿的
成长负责。在孕期，如有任何疑问
或不适症状，应及时咨询医生并接
受专业治疗。

（作者供职于河南省周口市沈
丘县妇幼保健院）

分娩是人类繁衍后代的重要过
程，而分娩方式的选择对于母婴的
健康有着重要的影响。目前，常见
的分娩方式包括自然分娩和剖宫
产。每种分娩方式都有其优缺点，
需要根据具体情况选择。

自然分娩
自然分娩是指在母体和胎儿

健康状况良好的情况下，通过宫缩
和产道的力量，使胎儿顺利出生的
分娩方式。

对母亲的影响 自然分娩有助
于促进产后恢复。自然分娩后，产
妇出血少，对周围脏器影响小。自
然分娩后，疼痛明显减轻，不需要
插尿管，有利于产妇尽早下地活
动、哺育婴儿，还可以更早地进行
产后锻炼，对产后体力和体形的恢
复有利。

对胎儿的影响 在自然分娩过
程中，胎儿的心、肺、脑部功能可通
过产妇的子宫收缩及产道的挤压
作用得到很好的锻炼，有助于其迅
速建立自主呼吸和适应外界环境，
降低新生儿窒息及吸入性肺炎的
发生率。此外，自然分娩还有利于
促进宝宝免疫系统的发育和成熟，
减少疾病的发生。

剖宫产
剖宫产是指通过手术切开母

体的腹部和子宫，直接将胎儿取出
的一种分娩方式。

对母亲的影响 手术风险，包
括麻醉风险、出血、感染等；术后恢
复期可能会更长，需要更多的休息
和护理；术后可能产生一些并发
症，如腹壁切口愈合不良、子宫切
口愈合不良、子宫切口憩室等；剖
宫产术后再次妊娠时，有可能出现
子宫破裂等风险。

对胎儿的影响 剖宫产手术可
能会增加新生儿呼吸系统并发症的风险，如呼吸困
难、肺炎等；可能会增加新生儿过敏和免疫系统的风
险，还可能会影响胎儿的神经和智力发育。

分娩方式的选择原则
选择分娩方式需要根据母婴的具体情况来决

定，包括母体的健康状况、胎儿的大小和位置、产程
进展等因素。

优先选择自然分娩 在母婴健康状况良好的情
况下，优先选择自然分娩。自然分娩对母婴健康的
影响较小，且恢复速度较快。

考虑剖宫产的情况 如果母体存在严重合并症
或并发症，或者胎儿过大、胎位不正等情况，可能需
要选择剖宫产。此外，如果出现胎儿窘迫、头盆不称
等，也需要考虑剖宫产。

咨询医生意见 选择分娩方式最好在医生的指
导下进行。孕妇应该在孕期积极与医生沟通，了解
自己的身体状况和胎儿的情况，听从医生的建议。

总之，无论选择哪种分娩方式，都需要注意产后
护理，保持良好的卫生习惯和饮食习惯，避免感染和
并发症的发生。

（作者供职于山东省青岛市西海岸新区中心医院）
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口吃，俗称“结巴”，是
一种常见的言语障碍，表现
为在说话时某些音节、单词
或短语重复、拖长或停顿。
尽管口吃并不会影响智力
发展，但可能对孩子的社
交、学习和心理健康产生影
响。
儿童口吃的原因和影响

儿童口吃的成因复杂
多样，可能与遗传、生理、心
理和环境等多方面因素有
关。遗传因素在口吃发病中
起到一定的作用，30%～40%
的口吃患者有家族史。此
外，某些生理因素，如大脑发
育延迟、口腔结构异常等，也
可能导致口吃。心理因素如
紧张、焦虑、自卑等问题，以
及环境因素如家庭氛围紧
张、教育方式不当等，都可能
导致或加重口吃。

儿童口吃可能对社交、
学习和心理健康产生负面
影响。在社交方面，口吃的
孩子可能因为言语障碍而害
怕与他人交流，导致社交能
力受限。在学习方面，口吃
可能影响孩子的自信心和学
习动力，进而影响学习成
绩。在心理健康方面，长期
口吃可能导致孩子产生自
卑、焦虑、抑郁等心理问题。

儿童口吃的康复训练
儿童口吃的康复训练

是帮助孩子纠正言语障碍、
提高流畅表达能力的重要
过程。

放慢语速训练 让孩子
尝试放慢说话的速度，这样
有助于他们更好地掌控自
己的言语。可以通过朗读

练习、唱歌等方式进行训
练，让孩子逐渐适应较慢的
语速。

呼吸控制练习 正确的
呼吸对于流畅说话至关重
要。教孩子深呼吸，放松喉
部，并在说话前确保气息充
足。通过吹气球、吹泡泡等
游戏，帮助孩子锻炼呼吸控
制能力。

口语表达练习 鼓励孩
子多进行口语表达，从简单
的单词开始，逐渐增加句子
的长度和复杂性。可以让
孩子讲述自己的故事、模仿
动物叫声等，激发他们的兴
趣和表达欲望。

放松练习 紧张的情绪
往往会导致口吃加重。教
孩子学会放松自己，通过冥
想、瑜伽等方式缓解紧张情
绪，有助于改善口吃。

正面激励和支持 给予
孩子充分的鼓励和支持，让
他们感受到自己的进步和
成就。避免批评和指责，让
孩子在轻松愉快的氛围中
进行康复训练。

需要注意的是，每个孩
子的口吃情况和康复进度
都不同，训练方法和强度应
根据个体情况而定。家长在
引导孩子康复训练时，应保
持耐心和信心，并与专业医
生或言语治疗师保持沟通，
获取专业的建议和指导。

综上所述，儿童口吃的
康复是一个复杂而漫长的
过程，家长和孩子需要共同
努力。

（作者供职于山东省聊
城市东昌府区妇幼保健院）

儿童口吃的
康复之路

□李 惠


