
因身体发育和代谢的特殊性，儿童
对药物的反应较成人更为敏感。因此，
我们要特别关注儿童口服药的剂量计算
与服用技巧。而合理的用药剂量和正确
的服用技巧，不仅能提高治疗效果，还能
减少副作用。

剂量计算
体重法：这是最常用的剂量计算方

法。药物说明书上通常会提供每公斤体
重的推荐剂量。家长要根据儿童的实际
体重，计算出用药剂量。比如某药物推
荐剂量为每公斤体重5毫克。如果儿童
体重为20公斤，则儿童每次应服用100
毫克药物。计算公式为：用药剂量=体
重（公斤）×每公斤体重推荐剂量。

年龄法：有些药物的剂量则需要根
据儿童的年龄进行调整。比如药物说明
书上建议3岁~6岁儿童每次服用1片，7
岁~12岁儿童每次服用2片。按此方法
服药时，要严格按照儿童的年龄和药物
说明书上的服用注意事项给儿童用药。

体表面积法：体表面积法较为复杂，
通常用于化疗药物等特殊药物的剂量调
整。此方法需要使用专业的计算公式或
工具。因此，服用这些药物时，通常由专
业人员计算后告知家长，然后家长遵医
嘱给儿童服用。

服用技巧
液体药物：适用于年龄较小的儿

童。此剂型容易吞服且剂量便于调整。
通常使用药品附带的量具（如滴管、量杯
或注射器）来量取药物，以确保药物剂量
准确无误。

咀嚼片：适合年龄稍大的儿童，因其
口感较好而容易被儿童接受。此类药物
需要在口腔中咀嚼使片剂溶化后再吞
服。因此，家长要确保儿童能够安全咀
嚼，避免整片吞咽，从而造成不必要的危
险。

泡腾片：此剂型含有碳酸氢钠和有
机酸，遇水可产生二氧化碳而呈泡腾状，适合对液体药物有抵
触的儿童。泡腾片不仅能掩盖药物的苦味，还能提高儿童的
服药顺应性。使用泡腾片时，需要遵循药物说明书，确保药物
完全溶解后再服用。

胶囊类药物：适合年纪较大的儿童或青少年，需要吞咽。
不适合年龄较小的儿童。在选择胶囊类药物时，需要确保儿
童安全吞服，避免胶囊破裂或内容物洒出。

服药时的注意事项
混合服药：某些药物可以与食物或饮料混合服用，不仅能

减轻药物的苦味，而且有助于药物的吸收，但必须按照药物说
明书上的要求使用，确保药物的效果不受混合物的影响或者
引起其他不良反应。

服药时间：按时服药对于治疗效果也很重要。家长可以
使用定时器提醒按时服药，特别是需要在特定时间间隔服用
的药物，以保持体内的有效血药浓度。同时，还需要注意在正
确的时间服药。有些药物容易受食物的影响，应按药物说明
书上的提示服药。在正确的时间服药，能使药物发挥应有的
作用。

不良反应：服药后，家长应密切观察儿童的反应，如出现
皮疹、呕吐等症状，应及时联系医生。

科学的儿童口服药物剂量计算和正确的服用技巧，对于
药物治疗的安全性和有效性非常重要。家长应根据药物说明
书或医生的指导，准确计算剂量，选择合适的药物剂型，让孩
子正确、规范服用药物。同时，密切观察药物不良反应，确保
儿童治疗期间安全。

（作者供职于内蒙古自治区赤峰学院附属医院药学部）

当今社会，儿童肥胖问题
日益严重，已成为影响儿童健
康成长的重要因素之一。它不
仅关乎儿童的外貌形象，还对
他们的身心健康产生着深远影
响。因此，科学减重对于守护
儿童健康成长至关重要。

儿童肥胖是指儿童体内
脂肪积聚过多，体重超过同年
龄、同性别儿童平均体重的
20%。儿童肥胖的原因多种多
样，主要包括遗传因素、饮食
习惯、生活方式以及环境因素
等。虽然遗传因素在儿童肥
胖中起着一定作用，但是研究
表明，后天的环境和生活方式
等因素对儿童肥胖的影响更
为显著。

儿童肥胖给儿童带来的
危害不容小觑。儿童肥胖会
对儿童的身体健康造成直接
影响，使儿童更容易患上高血

压、高血脂、糖尿病等慢性疾
病。这些疾病不仅会影响儿
童的生长发育，还可能影响儿
童的心理健康。肥胖的孩子
往往容易受到同伴的嘲笑和
歧视，产生自卑、焦虑、抑郁等
心理问题，从而影响他们的社
交能力和自尊心。此外，儿童
肥胖还可能对儿童的骨骼发
育造成不良影响，增加关节负
担，导致骨骼畸形等问题。

那么，如何科学帮助儿童
减重呢？

合理饮食是科学减重的
关键。家长应该为孩子提供
均衡、营养的饮食，保证他们
摄入足够的蛋白质、碳水化合
物、脂肪、维生素和矿物质。
减少高热量、高脂肪、高糖食
物的摄入，增加蔬菜、水果、全
谷类食物的摄入量。同时，要
注意控制孩子的饮食量，避免

过度进食。
适量运动对于儿童减重

同样不可或缺。家长应鼓励
孩子积极参加各种体育活动，
如跑步、游泳、跳绳、打篮球
等。适量运动不仅可以帮助
孩子消耗多余的能量，还可以
增强体质，提高他们身体的代
谢水平。此外，家长也要以身
作则，积极参与体育活动，为
孩子树立榜样。

除了饮食和运动，良好的
生活习惯也是预防和控制儿
童肥胖的重要措施。保证孩
子有充足的睡眠，有利于身体
的生长发育和新陈代谢。一
般来说，小学生每天需要保证
10小时左右的睡眠时间；中学
生每天需要保证9小时左右的
睡眠时间。同时，减少孩子使
用电子产品的时间，避免孩子
长时间坐着不动。鼓励孩子

多参加户外活动，呼吸新鲜空
气，接触大自然。

在帮助儿童减重的过程
中，家长要注意方法，避免给
孩子带来过大的心理压力，不
要过分强调孩子的体重问题，
而要关注他们的生活方式，给
予孩子足够的关爱和支持，鼓
励他们积极参与减重。此外，
家长要定期带孩子进行体检，
监测体重、身高、血压、血糖等
指标，及时了解孩子的身体状
况。

科学减重，守护儿童成长
每一步。让我们共同关注儿
童肥胖问题，引导孩子养成健
康的生活方式，让每一个孩子
都能在健康的环境中茁壮成
长。让我们携手努力，为孩子
创造一个美好的未来。

（作者供职于山东省济南
市历下区人民医院）
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小儿肺炎的
护理和预防

□尹传霞

宫颈柱状上皮异位的宫颈柱状上皮异位的
应对措施应对措施

□□郭 姗

随着生活节奏的加快和
环境的变化，乳腺疾病逐渐成
为影响女性生活质量的一大
隐患。因此，了解乳腺健康知
识，掌握科学的保护方法，对
于每一位女性都至关重要。
我将通过本文为大家讲解女
性如何保护乳腺。

认识乳腺及其重要性
乳腺是皮肤的附属腺，为

复管泡状腺，它是女性特有
的生理结构，位于胸部两侧，
其主要功能是分泌乳汁，哺
育婴儿。同时，乳腺也是女
性身体美的重要组成部分，
其形态与健康状况直接影响
着 女 性 的 自 信 与 魅 力 。 因
此，保护乳腺健康，不仅关乎
生理健康，还关乎女性的心
理健康。

乳腺疾病的常见类型
乳腺疾病种类繁多，常见

的有乳腺增生、乳腺炎和乳腺
癌。乳腺增生多见于育龄期

女性，与激素水平变化有关，
多数为良性；乳腺炎则多发
生于哺乳期女性，由乳汁淤
积或细菌感染引起；而乳腺
癌则是乳腺组织中的恶性肿
瘤，会对女性生命构成严重
威胁。

乳腺保护的关键措施
定期体检：定期进行乳腺

检查是早期发现乳腺疾病的
重要手段。建议女性从 20 岁
开始，每年进行1次乳腺自查；
40 岁以上女性应每年进行乳
腺彩超检查或钼靶检查，必要
时可进行乳腺MRI（磁共振成
像）检查或穿刺活检。

健康饮食：均衡饮食对乳
腺健康至关重要。女性应多
摄入富含纤维素的食物，如蔬
菜、水果和全谷物，减少高脂
肪、高热量食物的摄入。同
时，适量摄入富含抗氧化物质
的食物，有助于抵抗自由基对
乳腺细胞的损害。

规律作息：保持良好的作
息习惯，避免熬夜和过度劳
累，有助于调节内分泌系统，
减少乳腺疾病的发生风险。
充足的睡眠和适当的运动还
能提高身体免疫力，增强体
质。

避免滥用药物：长期使用
激素类药物，可能对乳腺健康
产生不良影响。因此，在使用
这些药物时，应严格遵医嘱，
避免滥用。

保持心情愉悦：情绪波动
和长期精神压力过大，可能影
响内分泌系统，增加乳腺疾病
发生的风险。因此，女性应学
会调节情绪，保持积极乐观的
心态，适时释放压力。

合理哺乳：哺乳期女性应
注意保持乳头清洁，避免由于
乳汁淤积引起乳腺炎。同时，
合理正确的哺乳方式有助于
促进乳腺健康，减少乳腺增生
和乳腺癌发生的风险。

关注乳腺癌筛查与防治
乳腺癌虽然可怕，但是早

期发现、早期治疗可以大大提
高治愈率。因此，女性应高度
重视乳腺癌的筛查与防治工
作。除了定期进行乳腺检查，
还应关注乳腺癌的早期症状，
如乳房肿块、乳头溢液、皮肤
改变等，一旦发现异常应及时
就医。

乳腺健康是女性美丽与
健 康 的 基 石 。 通 过 定 期 体
检、健康饮食、规律作息、避
免滥用药物、保持心情愉悦
以及合理哺乳等措施，我们
可以有效保护乳腺健康，减
少乳腺疾病发生的风险。同
时，关注乳腺癌的筛查与防
治工作也是每位女性不可忽
视 的 责 任 。 让 我 们 携 手 努
力，共同守护这份来之不易
的美丽与健康。

（作者供职于山东省淄博
市中医医院）

保护乳腺 守护女性的美丽与健康
□王英男

科学减重 守护儿童成长每一步
□李凤鸣

眼外伤是由于机械性、物
理性、化学性等因素直接作用
于眼部，引起眼的结构和功能
损害，是造成失明的主要原因
之一。眼外伤不但会损伤儿
童的眼部结构和功能，还会影
响儿童的身心健康，给家庭和
社会带来沉重的负担。常见
儿童眼外伤的原因包括被剪
刀、削尖的铅笔等利器扎伤，被
玩具击伤或者跌倒、发生车祸
被撞击时伤及眼部等。这些受
伤原因可引起眼球穿通伤、眼
球破裂伤等多种疾病。其中，
多数疾病需要进行手术治疗，
且预后较差。

眼部被利器扎伤容易引
起眼球穿通伤，常见的症状包
括视力下降、疼痛、畏光等。
根据眼球穿通伤的致伤原因、
受伤部位、创伤严重程度、眼
球内有无异物存留、病原微生

物感染程度等情况的不同，眼
球穿通伤的临床表现及视力
恢复程度也有所不同。

钝性物体击打眼球时，外
力同时通过眼球壁和眼内容
物传导，可导致眼压骤然升
高，引起眼球破裂伤。常见原
因包括被玩具、球类、拳头等钝
性物体击中眼球，或跌倒、发生
车祸碰撞时伤及眼球。眼球破
裂伤通常会引起明显的眼部疼
痛感，患眼视力急剧下降，可降
至仅有光感，甚至无光感。根
据受伤部位及病情严重程度的
不同，患者可出现不同程度的
眼内积血、眼内容物脱出，严重
时甚至会引起眼球塌陷。

儿童眼爆炸伤的常见致
伤物多为烟花爆竹、鞭炮等。
爆炸伤通常伤情严重，并可能
合并颜面部、手部等全身多个
部位损伤，甚至可能合并休

克、昏迷等全身反应。因爆炸
所致温度较高，病灶处往往合
并热烧伤。患者的颜面及眼
睑皮肤通常水肿严重，并可能
有炸药或鞭炮壳的碎渣等异
物残留。爆炸伤可引起结膜
和角膜的多发异物伤和热烧
伤，导致结膜高度充血水肿，
角膜浸润并水肿混浊，产生眼
部疼痛、异物感、畏光、流泪及
眼 睑 痉 挛 等 明 显 的 刺 激 症
状。如果是冲击力较大的爆
炸伤，爆炸产生的异物碎片可
以穿透眼球，导致眼球破裂、
眼内容物脱出，从而引起视力
丧失，甚至眼球萎缩。

眼球是精细而又脆弱的
器官。受伤后切勿大力按压
眼部，可以使用干净的纱布包
扎遮盖，并尽快到医院眼科就
诊治疗。儿童活泼好动，年幼
且缺少生活经验，对可能造成

人身伤害的危险因素缺乏预
判能力，躲避伤害的能力也相
对较低。而重度的眼部外伤，
即使进行及时救治，也会导致
严重的视力下降，甚至引起眼
球萎缩，影响外观。因此，对
于儿童眼外伤，加强预防是非
常重要的。我们应注意加强
儿童安全教育，增强儿童对眼
外伤的防范意识，注意避开尖
锐物品、易燃易爆物品等各种
致伤因素。部分儿童玩具可能
存在安全隐患，如零件表面锋
利等，这些均可能引起眼外
伤。家长在购买儿童玩具时要
仔细查看玩具是否存在安全隐
患，并在孩子玩耍的过程中给
予必要的监督。只有防患于未
然，才能尽量减少受伤的可能
性，让儿童健康快乐成长。

（作者供职于河南省郑州
大学第一附属医院眼科）

儿童眼外伤的常见类型和防治
□钱 诚

小儿肺炎是一种较为常
见的呼吸系统感染性疾病，
多是通过细菌、病毒或支原
体诱发的疾病。由于儿童的
免疫系统发育尚不完全，更
容易受到病原体的侵袭，尤
其是季节变化和气温骤降时，
因此小儿发生肺炎感染的概
率高，风险更大。那么，小儿
肺炎的护理和预防应该从哪
些方面着手呢？下面，我们就
来聊一聊相关话题，希望对您
有所帮助。

保持室内空气质量
保持室内温度、湿度适

宜，空气清新是护理肺炎患
儿的关键。在孩子患病期间，
室内空气质量的好坏直接影
响到患儿的呼吸道舒适程度，
以及康复速度。因此，建议家
长每天开窗通风，并保持室内
空气清新，但要避免冷空气或
者对流风直接吹到孩子身
上。空气质量较差时，可以使
用空气净化器过滤掉空气中
的灰尘及病原体。

饮食护理不能掉以轻心
肺炎患儿往往会存在发

热、呼吸急促、咳嗽、呼吸困
难以及肺部啰音等症状。这
些症状会导致患儿体内的水
分流失速度加快。因此，充
足的水分摄入对于患儿肺炎
的护理尤为重要。一般来
说，多喝水有助于调节患儿
的体温，从而预防因高热导
致的脱水。在饮食方面，肺
炎患儿应摄入富含维生素的
食物，比如粥、蔬菜汤等，避
免摄入辛辣、油腻、刺激性食
物等。适当补充维生素C及
优质蛋白质，有利于提高患
儿的免疫力。
规范用药，观察患儿体温变化

上文提到，肺炎患儿常常

伴随发热等症状，因此，家长
在护理期间一定要定期为孩
子测量体温。如果患儿的体
温超过38.5摄氏度，应及时采
取物理降温措施，比如温水擦
拭身体，以帮助患儿降温。如
果患儿的体温过高，家长应遵
医嘱使用退热药，但是不要私
自或滥用退热药，比如抗生素
和抗病毒类药物。此外，家长
也可以在医生的指导下给患
儿使用化痰、止咳类药物，以
帮助患儿缓解因肺炎导致的
呼吸困难症状。

如何预防小儿肺炎
如何预防小儿肺炎，是很

多家长关心的问题。疫苗接
种是预防小儿肺炎的有效手
段之一。疫苗接种的关键在
于有效预防导致肺炎的病原
体，比如肺炎球菌疫苗、流感
疫苗等。其中，肺炎球菌疫
苗较为常见。肺炎球菌是引
起小儿肺炎的主要细菌之
一。接种肺炎球菌疫苗能够
显著降低患儿因该病菌所诱
发的肺炎或者脑膜炎等疾病
的发生概率，提高儿童的免
疫力。

流感病毒是诱发儿童免
疫力下降的病原体之一，主
要通过空气中的飞沫、易感
者与感染者之间的接触或与
被污染物品的接触而传播。
一般来说，秋冬季节是流感
病毒的高发期。因为流感疫
苗每年都会更新，所以建议6
个月以上的儿童每年都接种
该疫苗。

面对小儿肺炎，家长不要
惊慌，要做好各项护理工作，
这对提高肺炎患儿的整体生
活质量更具实际意义。

（作者供职于山东省济南
市章丘区刁镇卫生院）

哮喘，这个“潜伏”在孩
子身边的健康“杀手”，正日
益引起家长的广泛关注。当
今社会，哮喘的发病率不断
升高，给孩子的健康成长构
成了严重威胁。下面，让我
们一起深入了解如何从孩子
的习惯抓起，让孩子远离哮
喘。

养成良好的饮食习惯
均衡饮食
孩子正处于生长发育的

关键时期，均衡饮食对于增
强免疫力至关重要。家长应
保证孩子摄入足够的蛋白
质、碳水化合物、脂肪、维生
素和矿物质。让孩子多吃新
鲜的蔬菜和水果，如橙子、苹
果、菠菜等，它们富含维生素
C 和抗氧化剂，有助于提高
身体的抵抗力。同时，适量
摄入富含蛋白质的食物，如
瘦肉、鱼类、豆类等，为身体
提供充足的营养。

避免吃引起过敏的食物
对于有哮喘家族史或已

经被诊断为哮喘的孩子，家
长要特别注意孩子的饮食，
避免食用可能引起过敏的食
物。常见的过敏食物有牛
奶、鸡蛋、花生、海鲜等。如
果孩子在食用某种食物后，
出现皮疹、呼吸困难等症状，
应立即停止食用，并及时就
医。

控制冷饮摄入
冷饮摄入过多会刺激呼

吸道，导致呼吸道痉挛，增加
哮喘发作的风险。因此，家
长要控制孩子冷饮的摄入
量，尤其是在炎热的夏天，不
要让孩子过度贪凉。

养成良好的生活习惯
保持室内清洁
家长要定期打扫房间，

保持室内清洁，经常清洗床
上用品、窗帘等，避免灰尘、螨虫滋生，可以使
用空气净化器和加湿器改善室内空气质量，
保持空气湿润。

避免接触过敏原
除了灰尘、螨虫，花粉、宠物毛发等也是

常见的过敏原。在花粉较多的季节，家长应
尽量减少孩子外出的时间，若需要外出，可以
给孩子佩戴口罩。如果家里有宠物，要定期
给宠物洗澡、驱虫，减少宠物毛发和皮屑的飞
扬。

适度运动
适度运动可以增强孩子的体质，提高身

体的免疫力。但对于哮喘患儿来说，要选择
合适的运动方式和运动强度，可以选择游泳、
散步、骑自行车等有氧运动，避免剧烈运动。
另外，哮喘患儿在运动前要做好热身准备，运
动过程中如果出现呼吸困难等症状，应立即
停止运动，并及时就医。

规律作息
要保证孩子每天有充足的睡眠，每天

睡眠时间不少于 8 小时，养成早睡早起的好
习惯，避免熬夜。同时，要注意孩子的情绪
调节，避免过度紧张和焦虑，保持心情舒
畅。

提高孩子的自我保护意识
学会正确呼吸
家长可以教孩子学会正确的呼吸方法，

如腹式呼吸。腹式呼吸可以增加肺部的通气
量，减轻呼吸困难症状。家长还可以让孩子
在安静的环境中，放松身体，用鼻子吸气，使
腹部隆起，然后用嘴巴呼气，使腹部收缩。每
天练习几次，可以帮助孩子提高呼吸功能。

随身携带急救药物
对于已经被诊断为哮喘的孩子，家长要

让孩子随身携带急救药物，如沙丁胺醇气雾
剂等。同时，要教孩子正确使用急救药物，以
便在哮喘发作时能够及时自救。

远离哮喘，从孩子的习惯抓起。家长要
高度重视孩子的健康问题，从多方面入手，让
孩子养成良好的习惯。让我们共同努力，为
孩子创造一个更加美好的未来。

（作者供职于山东省潍坊市昌邑市妇幼
保健院儿科）
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以前，医学知识的普及程度
有限，宫颈柱状上皮异位（就是人
们常说的宫颈糜烂）经常被误认
为是一种严重的疾病，甚至与宫
颈癌画上等号，给许多女性带来
了不必要的恐慌。然而，随着医
学研究的深入，我们逐渐认识
到，宫颈柱状上皮异位大多数情
况下是生理性的，无须过度治
疗。面对宫颈柱状上皮异位，关
键在于正确认识、科学预防与管
理。本文将为您揭开宫颈柱状
上皮异位的神秘面纱，为您提供
一些轻松应对宫颈柱状上皮异
位的方法。

认识宫颈柱状上皮异位
宫颈是连接子宫与阴道的狭

窄区域，其表面覆盖有两种不同

类型的细胞：鳞状上皮细胞和柱
状上皮细胞。在青春期前和绝经
后，宫颈主要由鳞状上皮细胞覆
盖，表面光滑。然而，在青春期后
至绝经前，受雌激素水平的影响，
宫颈管内的柱状上皮细胞可能外
移至宫颈外表面，形成红色区域，
看似糜烂，实则是正常的生理现
象。这被称为宫颈柱状上皮异
位。

区分生理性与病理性改变
虽然宫颈柱状上皮异位多为

生理性，但是不能忽视其可能伴
随的病理性改变，如宫颈炎、宫颈
上皮内瘤变甚至宫颈癌。因此，
定期进行妇科检查，包括宫颈细
胞学检查和HPV（人乳头瘤病毒）
检测，是早期发现病变的关键。

若检查结果出现异常，需要进一
步评估并遵医嘱进行治疗。
宫颈柱状上皮异位的应对措施

保持个人卫生：良好的个人
卫生习惯是预防妇科疾病的基
础。每日用温水清洗外阴，保持
外阴干燥清洁，应避免使用刺激
性强的清洁产品。

合理性生活：日常生活中要
避免不洁性生活。使用安全套可
以减少发生性传播疾病的风险，
从而保护宫颈健康。

均衡饮食：多摄入富含维生
素和矿物质的食物，如新鲜的蔬
果、全谷物和优质蛋白质，增强身
体免疫力，有助于抵抗病毒和细
菌感染。

适量运动：适量运动可以促

进血液循环，提高身体抵抗力，对
预防妇科疾病有积极作用。可以
选择适合自己的运动方式，如散
步、练瑜伽、游泳等。

避免过度清洁：不要盲目使
用阴道冲洗液或药物清洗阴道，
以免破坏阴道内环境平衡，增加
发生感染风险。

定期进行妇科检查：无论是
否出现症状，都应定期进行妇科
检查，特别是宫颈细胞学检查和
HPV 检测，以便及时发现并处理
潜在问题。

正确看待检查结果：面对宫
颈柱状上皮异位，首先应保持冷
静，避免过度恐慌；其次要咨询专
业医生，了解自身情况，并遵循医
嘱进行必要的检查和治疗。

心理调适：保持良好的心态
对于女性健康同样重要。面对妇
科问题时，如果感到精神压力大，
可寻求家人、朋友或专业心理咨
询师的帮助，以减轻心理压力。

如今，宫颈柱状上皮异位这
一曾经让无数女性闻之色变的

“疾病”，已逐渐回归其生理性本
质。通过正确认识、科学预防与
管理，我们可以轻松应对，守护宫
颈健康。健康的生活方式、定期
的妇科检查以及保持积极乐观的
心态，是预防妇科疾病、维护女性
健康的重要法宝。让我们携手努
力，共同守护这份宝贵的健康财
富。

（作者供职于河南省博爱县
妇幼保健院）


