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缺铁性 贫血在我国儿童的比率非常高，

是一种常被家长疏忽了的常见病。但由于在

患病初期以及轻度贫血时 ( 现在大多数患儿

都是轻度 )，从外观和行为表现上没有什么

明显的症状，因此而易被家长忽略。经常

是在做体检化验或是贫血程度较重时才被发

现，然而缺铁性贫血对儿童的生长发育影响

很大，长期贫血的孩子会个子矮小、体力差，

智力和情绪也会受影响，因此专家提醒家长

们要充分给予关注。

什么是缺铁性贫血

缺铁性贫血是日常生活中最常见的一

种贫血类型。通常由于人体内缺乏铁元素，

血红蛋白合成就会减少，从而导致贫血。人

体中铁元素可以参与组成血红蛋白，而血红

蛋白也有着它的作用，它主要是负责输送氧

气。如果人体一旦缺乏铁元素，血红蛋白就

不能正常合成，人体血液中的红细胞就不能

正常携带氧气，人体所需的氧气含量就会不

足，进而出现一系列贫血的症状，如气短、

身体乏力等。缺铁性贫血对儿童的生长发育

影响非常大，如果儿童长期贫血，就会出现

个子矮小、身体素质差等情况，同时智力以

及心理情绪也会受到一定影响。

如果家长发现儿童贫血，不要盲目自

作主张进行药物补铁，可能会延误病情。

应去医院寻求医生的帮助，进行贫血检查。

尤其是婴儿，由于年纪太小各项身体器官

尚未发育完全，盲目补铁危害很大，家长

一定要引起重视。

儿童为什么会缺铁

铁摄入不足 母亲在怀孕的后几个月，

如果铁摄入量不够，或者宝宝早产等都会影

响婴儿体内的铁含量，导致婴儿体内铁含量

不足。婴儿由于从母体中会携带一定的铁元

素，此时的孩子一般不用补充铁。但在第四

个月以后，婴儿体内的铁元素储备就会基本

耗尽，此时如果没有及时对婴儿补充含铁的

乳制品，婴儿就会缺铁。足月的婴儿在出生

后的第4个月后就需要补充铁，不足月的婴

儿出生第二个月就需要补充铁。

铁需求增加 这种情况在婴幼儿和青

少年身上比较常见，他们对铁元素的需求

会比其他人多一些，因而要注意及时补充，

防患于未然。

铁流失 一些慢性失血会造成体内铁元

素大量流失，如体内有寄生虫，就会造成长

期少量失血。

儿童不良的饮食习惯 不少家长由于

对营养知识并不是很了解，在平时的饮食

上也不会下功夫研究，不注意均衡膳食搭

配，这样会造成儿童铁元素缺乏。此外，

由于家庭的宠溺，不少孩子在吃饭时会出

现挑食、偏食的现象，这种不良的饮食习

惯也会造成儿童营养不均衡。

缺铁性贫血如何护理和预防

多吃铁含量丰富的食物 儿童容易患缺

铁性贫血，家长应注意及时为孩子补充铁

元素，引导孩子多吃一些铁含量丰富的食

物，养成良好的饮食习惯，尽量做到营养

均衡。一些铁含量丰富的食物，如海鲜、

绿叶蔬菜、蛋类、动物肝脏等。同时，也

可以食用一些富含维生素 C 的食物，如橙

子、番茄、西兰花等，这些食物可以有效

促进人体吸收铁元素。

使用铁制烹饪器具 传统的炊具，一般

多以铁制为主，在做饭时使用铁锅、铁铲等

炊具，锅铲上的一些铁屑会渗入食物中，形

成一种可溶性盐，促进人体吸收，从而能够

给人体补充铁元素。因而，家长在家中做饭

时，也要尽可能优先使用铁制烹饪炊具。

药物补充 前两种护理方法都是针对一

些轻度贫血儿童，通过合理饮食一般能改善

和控制病情，而对于中度或重度的缺铁性贫

血儿童而言，药物补充是最好的选择。但同

时也要进行食补，在此基础上再服用亚铁类

药物、胃酶片、维生素C片等药物。

尿失禁是老年群体一种较为常见的病

症。虽然尿失禁对多数老年人的生命不会

造成太直接的影响，但是长期存在尿失禁

情况，老年患者身体会有异味，还可能出

现皮肤糜烂、尿路感染的情况。与此同时，

尿失禁的发生，容易让老年人产生自卑心

理，从而变得孤僻、情绪抑郁。因此，在

生活中，尿失禁患者的家人，应该重视老

人尿失禁的护理工作，并帮助患者做好日

常的自我管理。

老年尿失禁的原因

老年尿失禁指患者经常出现尿频、尿

急、尿失禁的情况，而造成老年尿失禁的

原因，主要体现在以下三个方面：

（1）首先，如果患者是暂时性的尿

失禁，可能与尿路感染、卒中、痴呆、抑

郁症等疾病有关，或者是患者经常服用安

眠药、镇静剂，这些都会造成暂时性的尿

失禁。

（2）其次，对于长期存在尿失禁的

患者来说，患者卒中、痴呆之后，如果损

伤了尿道，就会出现尿失禁的情况。

（3） 除此之外，前列腺疾病、糖尿病、

酒精中毒等疾病都可能会引起老年患者尿

失禁。最后，老年群体中，女性子宫下垂，

或是做过泌尿生殖器手术，则是造成老年

女性患者尿失禁的主要原因。

老年尿失禁的管理方法

心理管理 尿失禁给老年患者的生活带

来了很多的痛苦、不便，严重损害老年尿

失禁患者的身心健康。尤其对于行动较为

迟缓的老人来说，尿失禁很容易让患者的

自尊心受到打击，然后对周围人产生不信

任感，经常出现自卑、焦虑等负面情绪。

老年尿失禁患者需要积极配合医生，在出现

情绪不佳的时候，也要经常和家人沟通，并

学会用正确的方法，调节情绪。如在心情低

落时，可以去外面散散步、跳广场舞、听戏曲、

看小品来让心情放松下来。

生活管理 在生活中，家属应该注意患者

居住环境的舒适，并为老年尿失禁患者提供

便捷的如厕环境，如患者的卧室可安排在离

厕所房间比较近的地方。必要时，可以让患

者使用可以移动的便器，同时把它放置在离

患者方便拿取的地方。在老年患者睡觉之前，

应禁止饮水，这样可以减少晚上起夜的次数。

所以平时，患者可以利用三餐、水果补充水

分，但是不能喝浓茶、咖啡、可乐、酒这些

有利尿作用的饮品。再者，由于尿失禁会导

致患者出现尿路感染、皮疹等症状，所以平

时，患者还应该保持皮肤干燥，定时清洗会

阴处的皮肤，同时勤换床单、衣裤。

饮食管理  老年尿失禁是生活中比较常

见的一种疾病，患者在自我管理的时候，还

应该重视饮食对病情恢复的作用。老年尿失

禁患者应该吃一些含有优质蛋白的食物，并

注意饮食营养的均衡，平时少吃会刺激膀

胱的食物。比如患者可以适量多吃牡蛎、

扇贝，这些食物不仅非常有营养，还可以

减弱患者膀胱的张力，缓解患者尿失禁的

情况。除此之外，老年尿失禁患者，应多

吃含有锌、铁元素的食物，这类食物可以

促进患者膀胱黏膜、神经组织的恢复。日

常生活中，含有铁、锌元素的食物有鸡腿

菇、菠菜、西红柿、瘦肉等。

总而言之，老年尿失禁患者的日常

管理是一件非常重要的事情，家属及患

者都应该重视起来。并且在患者的生活、

饮食习惯方面，做出科学、有效的调整，

同时给予患者必要的心理安慰，这样才

能促进患者的恢复，降低尿失禁对老年

患者的影响。

感冒是常见的疾病之一，多由病

毒性传播感染引起，多发于春季、秋

季等换季性季节。其临床常表现为：

鼻塞、喷嚏、四肢乏力、发热、咳嗽、

头痛等症状。感冒起病较急，通常有

1～3 d的潜伏期。1 周之内会出现味

觉减退、咽部红肿、声音嘶哑、轻度

畏寒等症状。患者在此期间需要多注

意休息，注意饮水量，在居住及工作

的区域内多通风。感冒后，合理用药

可以减缓症状。

感冒很多时候是由于患者在身体

抵抗力低下的时候感染病毒所致。人

体的免疫力在受到感冒病毒入侵后被

激活，从而产生特异性。

据不完全统计，人体 90% 以上的

感冒由病毒引起，目前已被人类发现

的病毒种类多达 12 种 200 余型。常

见的病毒有：冠状病毒、肠道病毒、

流感病毒、副流感病毒、鼻病毒、腺

病毒和合胞病毒等。随着季节变化忽

冷忽热、气温不稳定都是造成感冒频

发的原因。感冒病毒通常会引发年龄

偏小或偏高的人群感染，此外，因为

以上人群身体虚弱，免疫力较弱，体

质不好的情况下也容易被病毒感染。

同时，由于工作压力大，生活不规律

等原因，也会加重年轻人感染感冒的

风险。

感冒具有全年皆可发病的特点，

通过飞沫、病毒感染等多种途径传播。

药物是缓解感冒症状的有效途径，根

据感冒的不同阶段可以采取不同的药

物缓解，通常情况下，感冒分为早期、

中期、恢复期三个阶段。

在感冒早期阶段伴有咽喉肿痛，

鼻塞和发烧等症状，在此阶段患者

无论受到外感风寒还是风热影响，

身体通常表现症状较为浅显，症状

初期有进行临床用药治疗可逆转病

情的。通常情况下多注意休息，增

加饮水频次及数量，注意室内通风

的同时，加强体育锻炼。目前市面上

的感冒药通常以复合制剂为主，感冒

的根本原因是由病毒引起，没有特别

好的抗病毒药物。只是根据症状来应

对处理咳嗽、鼻塞等症状。

感冒中期阶段患者的临床症状突

出，当病毒侵入体内后人体抵抗力与

病毒出现较量，人体感应剧烈。通常

情况下患者出现关节酸痛、流鼻涕、

咽喉发炎肿大、发烧等剧烈临床表

现，这个时期患者的身体处于痛苦阶

段。在整个过程中患者可以服用布洛

芬、扑热息痛、阿司匹林、乙酰氨基

酚等药物缓解肌肉酸痛、发烧等临床

症状，以上药物也都是针对症状缓解

治疗。现代人们认识到滥用抗生素的

危害，感冒患者在运用药物时，更注

重副作用小的中成药缓解感冒症状。

例如：维 C 银翘片、蒲地蓝口服药、

双黄连口服液、通宣理肺丸、桑菊感

冒片等。

感冒的第三个阶段是恢复阶段，这

个阶段是祛邪扶正阶段也是最为重要的

阶段之一。在这个阶段如果感冒不加以

控制，会引发心肌炎、胃肠道功能疾病

等多种病变。在这一阶段，患者仍然存

在感冒症状但随着病毒的削减，会出现

口干口渴、嗓子沙哑等症状，在此期间，

患者需要服用一些扶正固本类的药物，

例如：清开灵、连花清瘟胶囊等。

患者在感冒期间，会有食欲减退、

味觉暂时消失等情况。在饮食方面需要

注意营养摄入全面均衡，建议增加谷物

纤维的摄取量，多吃新鲜的水果、蔬菜等，

保证患病期间营养的摄入量。日常护理

中患者需要戒烟、忌酒，少量食用或不

食用刺激性食物，坚持体育运动，养成

良好的作息习惯。

如何正确认识感冒 
▲  自贡市精神卫生中心  张清盛

缺铁性贫血儿童的护理与干预 
           ▲ 彭州市妇幼保健计划生育服务中心   姚翠

老年尿失禁的管理
▲ 雅安市第四人民医院   张培书
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