
预防老年骨质疏松需做好这些事！
▲ 河南省民权县疾病预防控制中心   任宁宁

新生儿是指胎儿娩出母体并自脐带结扎
起，至出生后未满 28 天的婴儿。新生儿需要新
手爸妈的精心护理，才能健康成长。舒适的护
理可让刚出生的新生儿更快地适应新的环境。
关于新生儿的日常护理常识，具体内容如下。

新生儿第一天的护理  第一天的护理尤为
重要，在此期间需要帮助新生儿吐羊水。新
生儿在刚出生时需要把羊水吐出来。与此同
时还要做检查，新生儿出生后的第一天，医
生都会对新生儿进行全面身体检查，主要测
量新生儿的身长以及体重、检查眼睛和生殖
器等，同时会使用阿普卡评分法测试新生儿
的肤色、呼吸、心率、反应以及肌张力，从
而有效判断新生儿的健康状况。其次，要注
意新生儿的保暖，因为新生儿体温调节功能
差，体表面积相对较大，容易散热，体温会
随着房间温度的高低而变化，因此，保持室
内温度的稳定是维持新生儿体温的重要条件。

在观察新生儿状态良好后还需要注意脐
带这一要点。WHO提倡不需要对脐带及其周围
皮肤进行消毒，不包扎脐带断端，保持脐带
断端暴露、清洁、干燥，有利于脐带早日脱落，
不会增加脐部感染的风险。日常在更换尿布
时，尿布前部可以反折，不要用尿布包住脐带，
避免大小便污染脐部，如果脐部被大小便污
染立即用 75% 酒精消毒脐带断端及周围皮肤，
避免感染，消毒时先消毒脐带及脐窝，然后
消毒脐带周围皮肤，用过的消毒棉棒一用一
丢，不能在放回消毒液瓶内。如果脐部有渗血、
渗液、化脓等异常情况，应立即通知医生。

喂养的护理常识  乳房是需要新生儿多
吸吮才会产出更多的母乳，新生儿不吸吮，
就实现不了亲喂，更实现不了母乳喂养。面
对这种情况是因为新生儿在吸吮妈妈乳房时
需要将嘴巴张大，尽可能多的含住大部分乳
晕和全部乳头，然后舌头必须卷起乳头、乳
晕，通过唇舌挤压乳房才能吸出来奶乳汁。
在这期间新生儿需要用比用奶瓶更大的力
气，因此会对母乳产生抵触心理。

但是由于母乳喂养的必要性，可以采取
几种措施，帮助新生儿适应母乳。比如通过专
业手法刺激母乳的分泌，使得新生儿在吮吸时
更容易的获取母乳。还可以选择在母乳位置加

装另一个奶瓶装置，培养新生儿吮吸的能力，
在此过程中也能够增进新生儿和母亲的亲近
感，同时也是促进母乳分泌的过程。最后就是
对于哺乳正确认知，使用较为科学的方式对待
奶水不足等问题，从心理上消除恐惧或者焦虑，
对于促进母乳喂养也是很重要的一点。

关于新生儿的哭闹  哭闹是新生儿表达
自身需求的一种重要方式，家长们一定要及
时通过满足新生儿的需求来达到消除新生儿
哭闹的效果。疾病的产生、外界环境的刺激、
饥饿以及安全感的缺乏等是导致新生儿哭闹
不止的常见原因，及时消除相关因素才能防
止新生儿哭闹。在护理过程中，护理人员应
及时查找新生儿哭闹的原因。若新生儿是因
为排便还是因为饿了而哭闹，应及时更换纸
尿片或者是喂奶。若新生儿纸尿片干爽、不
冷不饿但依然哭闹，则尝试抱起新生儿给予
一定的安抚，给其安全感，或者是轻轻抚摸
新生儿头部，拍打新生儿的后背，放轻柔的
音乐或者是给新生儿洗个热水澡。帮新生儿
保持正确、舒适的睡眠姿势，建议采取仰卧
睡姿，在有妈妈看护、新生儿觉醒的状态下
可以尝试俯卧睡姿，能够在一定程度上锻炼
胸式吃吸，促进大脑发育，但一定要注意看护。

哭闹的状态对应着不同的原因，我们可
以根据新生儿哭闹时的声音和动作，以及新
生儿整个的精神状态来判断新生儿可能出现
的症状。哺乳或是进食时哭闹，甚至拒绝进
食，有可能是感冒鼻塞。哭声嘶哑，有可能
是喉炎。哭闹时抓耳挠腮或是摇头，有可能
是中耳炎。每次排便前哭闹，排便后停止哭
闹，有可能存在腹泻或是肛周脓肿、肛裂等
肛门疾病。排尿前啼哭，有可能是尿道口炎
症所致，男婴还可能由于包皮过长所致。阵
发性啼哭，双腿屈曲，额部出汗，面色发白，
哭声凄凉，拒绝大人触摸腹部，有可能是肠
痉挛或是肠套叠。突发尖叫类哭泣，伴有面
部或是手足抽搐，或是发热及喷射性呕吐，
有可能存在脑部疾病。一旦出现这些非正常
的哭闹，请及时就医，由医生检查判断具体
病情以及安排治疗。

俗话说：“是药三分毒”，由这句话
可以明确的一点就是，药只有合理的使用
才会达到疾病预防和治疗的目的，否则就
会危害到我们自己的身体健康。日常生活
中我们在家庭用药时需要注意哪些事项？ 

购买药品时的注意事项
在对药品进行购买时，一定要具备购

买的目的性。如若是感冒就可以结合病症
购买感冒药还有消炎药等。一般来说，在
药店中患者可以购买的都是非处方药品，
但是对于抗生素类处方药来说不建议自行
购买，应该要遵循医嘱。

日常生活中，我们在药品购买时一般
以慢性病、常见病以及多发病等为主。但是，
对于药品来说，因为都存在有效期，所以
在药品购买时要适量购买，避免药品超过
效期。与此同时，在购买药品时不必过于
追求贵的药或者是偏方药，应该要选择安
全有效且经济实用的。

此外，在药店中购买药品的时候，对于
药品包装和上面的有效期、生产厂家、药品
规格、用法用量、药品的生产批号、适应证
以及批准文号等都需要进行检测，才可避免
买到假药而对自身的身体健康造成危害。

家庭中用药时的注意事项
因人合理用药  在服用药物时，即便患

上的疾病是同一种，但是因为年龄、性别以
及体重等方面都有所差异，所以在用药时在
剂量以及服用方式等方面也存在一定的差异
性。二十几岁和六十几岁的人服用同一种药
品时，因为老人年的肝功能要明显低于年轻
人，在用药时就需要结合自身情况来合理确
定药品的服用剂量，若是按照一般的剂量进
行服用，那么就可能会造成不良反应，严重
时还可能会威胁到老年人的身体。基于此，
在服用药品时，一定要与个体上的差异性相
结合，在此基础上来确定药品服用剂量以及
用法。与此同时，在服用药品之前对于包装
盒上面的各种信息要进行检查及核实，以此
来使得用药安全得到保证。

确保药品服用剂量的合理性  药品在服
用之前，应该要先对药品的适应证进行了

解，并且还需要明确用药剂量以及用药方
法，了解药品在服用过程中可能出现的不
良反应以及注意事项。在明确这些信息之
后要确保用药剂量的合理性。一般来说，
成人用量的范围在 18 周岁到 60 周岁，若
是小于 18 周所，在服用药品时需要按照体
重和年龄来计算用药剂量，而若是大于 60
周岁，那么其用药剂量一般为成年人正常
剂量的 3/4，只有确保用药剂量的合理性，
才可以将药品的治疗作用充分发挥出来，
避免不良反应的发生。

用药时间  用药时间直接关系到用药的
效果，只有在合理的时间内服用药物，才可
以确保药品的治疗效果。在用药时对于不同
药品之间的毒副反应以及药效等需要进行全
面考虑。在确定用药时间时，一定要严格按
照说明书来确定，不可以依据自身经验和习
惯来进行。

明确用药方法  家庭用药过程中，不但
需要对用药的次数还有时间进行注意，而且
还需要对用药方法进行正确掌握。一般来说，
我们家庭中常备的药品主要以吞服为主，但
也有少数舌下含服或者是嚼碎吞服的。具体
的用药方法要结合药品说明说和医生的医嘱
来进行。与此同时，在用药时要注意孕妇或
者是哺乳期妇女，一定要严格控制用药方法
和剂量，不可以滥用药物，避免对母子的身
体健康造成危害。

注意药物过敏现象  在服用药物时，有
药物过敏史或者是属于过敏体质的患者一
定要格外注意药物过敏现象，特别是在服
用青霉素类药物等，一定要提高自身的警
惕性，一旦出现问题要立马就医。与此同时，
若是发现自己对某种药物存在明显过敏现
象时，一定不可以再次服用该药品。

保存药品时的注意事项
保存药品时，为了便于查找应该要使

用原本的包装进行保存，这也便于用药查
看，存放药品的位置应该要放在儿童碰不
到的位置。药品保存时应该做好分类，并
按照规定来将其放在合理的环境中保存。
一般来说要三个月左右检查一次药品效期，
避免过期而危害到身体。

新生儿日常护理常识
▲ 深圳市宝安区妇幼保健院  牛连芝

家庭用药注意事项
▲ 安徽省亳州市人民医院  张谦

骨质疏松是骨科的常见疾病，该疾病在
老年人群中发病率较高。患有骨质疏松的患
者较容易出现骨折、骨痛等症状，甚至很多
老年人打个喷嚏会出现脊柱骨折的情况。骨
质疏松患者一旦出现骨折，会对患者日常生
活造成很大的影响，甚至会出现严重的并发
症，威胁患者生命。

骨质疏松的危害
易骨折  骨质疏松患者最常见的并发症

之一，患者骨头会变得异常“脆弱”，日常
生活中有的老人一摔倒就会出现骨折的情
况，这都是骨质疏松导致的。

关节疼痛  患者还会出现关节疼痛的症
状，其主要疼痛部位以腰背部为主。一般在
长时间站立或久坐后症状更加明显，部分患
者会在咳嗽、弯腰及用力大便时疼痛加重。

呼吸功能影响  骨质疏松的患者会造成
呼吸功能下降的情况，主要表现为胸闷、呼

吸困难、胸闷气短等症状。
驼背  很多老年人会出现驼背或是变矮

的情况，这都是骨质疏松导致。因为骨质疏
松发生后，人体的椎体受到了一定程度的压
缩，从而引发了驼背的情况。

预防骨质疏松
多吃含钙食物  经研究表明，在青少年

期间和围绝经期间一定要注意好饮食，这两
个时间段一定要保证膳食均衡。多吃一些钙
类含量较多的食物，如：牛奶、大豆、坚果等。

补钙误区  很多老年人认为骨头汤补钙较
好，其实不然，骨头汤里面钙含量并不多，如
果长期食用还会造成高尿酸血症等问题的出现。

盐分摄入过多会导致体内钙成分流失过
快，所以日常饮食一定要清淡，避免吃腌制、
烤制及盐分较高的食物。成年人每日盐分摄
入保持在 6g 左右即可。

多参加运动  老年人不应该认为自己年

龄较大，整日待在家中，多参加负重运动和
肌肉训练可以更好地预防骨质疏松。所以日
常生活中老年患者可以多做一些运动，如慢
跑、跳舞、太极等，不仅可以更好地增加自
身的骨量，同时可以有效地减少骨质疏松发
生的风险。腰椎、四肢、长骨远端都是比较
容易发生骨折的部位，在锻炼时可以针对这
些部位做一些肌肉锻炼。

患有骨质疏松的老年人运动需要注意以
下几点：

轻度骨质疏松  如果病情未影响到正常
工作及生活，这类患者可以根据自身情况选
择适合自己的运动方式，运动量适度即可，
不需要过度疲劳。

中度骨质疏松  这个阶段的患者可能会
因为骨质疏松影响正常工作生活，这类患者
可以选择活动量较小的运动方式如慢走、原
地踏步等。

重度骨质疏松  患者如果已经出现生活

无法自理，比如卧床的患者，可以适当地活
动四肢、指关节、脚关节。

多晒太阳  晒太阳对于钙成分的补充有
很好的作用，晒太阳可以增加人体体内的维
生素 D，更有助于钙成分留存。晒太阳时一
定要注意做好防晒，一般建议在上午 11 点
到下午 3 点。

戒烟戒酒  据资料显示，吸烟人群的骨
量流失比不吸烟人的人群要多，吸烟会降低
胃肠道的吸收，同时影响到日常钙成分的吸
收。除吸烟外，如果长期饮用碳酸饮料、浓茶，
也会影响到钙吸收，同时饮酒过量（成年男
性尽量保证每日摄入酒精量不超过 25g，成
年女性每日不超过 15g 的酒精量摄入），对
于骨质疏松的预防没有任何好处。

定期体检  日常生活中要关注自己身体
情况，除此之外，成年人一定要保证每年一
次的体检，老年人保证每年两次，尽可能地
减少骨质疏松的风险。
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