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生活中的贫血患者不在少
数，这些患者常出现头晕、头
痛、注意力不集中、嗜睡等症
状，严重影响他们的日常生活。
为保证贫血患者的生活质量，
在平时应做好这些患者的饮食
调理和日常护理，所以此次科
普就针对这些内容加以讲解，
希望能增进公众的了解。

贫血患者的饮食调理应该
怎么做？

原则上贫血患者的饮食

调理应优先提供高热量、营养
丰富、维生素多、含有大量无
机盐和高蛋白的饮食，这是为
了促进贫血患者的造血功能。
针对缺铁性贫血，可以多进食
一些动物内脏，也可以多摄入
牛肉、鸡蛋黄、大豆、菠菜、红
枣、黑木耳等等。如果是巨幼
红细胞性贫血，则要注意后期
及时补充铁剂。在饮食口味上
要多进食清淡、易消化的食
物，要绝对避免摄入肥腻、酸
性、生冷、辛辣、刺激性的食
物，而且还需要戒烟戒酒；忌
食茶、咖啡这类饮品，以免影
响正常的铁元素吸收。

贫血患者的日常护理应该
注意什么？

首先需要注意的是一定
不能熬夜，熬夜会严重影响
身体造血的机能。贫血患者
日常生活的环境需要保持安
静整洁，温度尽量控制在1 8
- 2 0 ℃左右，并且要保证充
足 的 光 照 与 合 理 的 通 风 换
气 ，而 且 要 预 防 对 流 风 。日
常 活 动 中 需 要 增 加 休 息 的
时 间 ，如 果 出 现 坐 起 、站 立
的需求，那么动作一定要保
持缓慢，以防动作幅度过大
导致脑供血不足，从而引发
晕 厥 。如 果 贫 血 的 是 孕 妇 ，
那 么 日 常 生 活 中 应 每 日 补
充 铁 剂 和 叶 酸 。除 此 之 外 ，
贫 血 患 者 也 需 要 避 免 生 物
因素导致的感染，远离与化

学 物 质 、药 物 、高 能 射 线 接
触的可能区域，每年需要定
期进行体检，注意休息的同
时还要避免剧烈运动，也要
避 免 使 用 抑 制 铁 吸 收 的 药
物。如果是育龄期妇女，还要
主动防治月经过多。

以上就是关于贫血患者饮
食调理与日常护理的科普，需
要注意的是贫血并不是一种独
立的疾病，而是一种可继发于
多种疾病的临床综合征，在实
际生活中不同患者贫血病情可
能存在一定的差异，所以在表
现出症状时应当及时就医，谨
遵医嘱加以控制饮食并做好生
活管理。

(聊城市人民医院 王明君)

贫血患者平时的饮食调理和日常护理

进入冬季，有的父母担心
孩子受凉，就很少让儿童到户
外活动，儿童呼吸道长时间不
接受外界空气的刺激，身体得
不到锻炼，抵抗力就会逐渐下
降，在儿童与感冒患者接触后，
由于自身具有较差的病原菌抵
抗力，就很容易生病。因此，你
需要知道一些儿童保健的基本
护理常识，为孩子的健康保驾
护航。

1 .耳、鼻、喉保健
儿童睡觉侧卧时，注意避

免让其耳廓扭卷受压，否则会
压迫耳朵神经，出现疼痛症
状。在洗澡的过程中，尽量不
要让水浸入耳中，防止引发炎

症。父母可适当减少给儿童挖
耳垢，少许耳垢有助于保护耳
膜。如果孩子偏食，须第一时
间到医院做检查，并改善饮
食，如果孩子不喜欢吃某种蔬
菜，可采用多种烹饪方式制作
美食，保持儿童的营养均衡，
避免流鼻血。此外，季节更替
时期，要提防感冒，适当增减
衣物，多让儿童到户外呼吸新
鲜空气，避免儿童生病，从而
预防咽炎和鼻炎。

2 .口腔保健
儿童在摔倒时容易磕到

嘴，此时灰尘、细菌就会趁机
跑到儿童的口腔里去。对此应
格外重视，避免儿童摔倒导致

嘴唇或牙齿受伤。若受伤，应
及时用酒精与碘伏作消毒处
理。儿童年纪小，喜欢用牙齿
咬东西，甚至在睡觉时也会磨
牙，这会影响儿童的牙齿生长
及牙齿美观度，导致下颌骨下
垂、啮合不正，若出现此类情
况，须予以纠正，并及时到医
院诊治。

3 .眼睛保健
家长应关注对儿童视力的

保护。近些年，许多家长很少重
视对孩子眼睛的保健，致使孩
子从小就戴上了眼镜。对此，家
长不可让儿童长期看手机与电
脑，特别是2-3岁的儿童要少看
电脑与手机，多让儿童看看户

外的绿色植物，既放松眼睛，又
可开阔视线。一旦发现儿童眼
睛有问题，须立刻到医院就诊，
不可盲目乱滴眼药液。同时，为
儿童配备专用脸盆与毛巾，方
便洗漱，能用流动水洗手、洗脸
更佳，可以预防眼部疾病。杜绝
孩子“对眼”的不良习惯，以免
落下顽疾。

总而言之，保护儿童的身
体健康，家长们马虎不得，在日
常生活中要多留点心，注意观
察，若发现潜在问题，应立即到
医院咨询，并关注季节更替，适
当增减衣物，多呼吸新鲜空气，
养成良好的生活习惯。

(东阿县人民医院 唐秀芝)

儿童保健的基本护理常识

聊城市实验小学幼儿园

开展防震减灾疏散演练

为了进一步普及防震减灾知识，
使全园师幼了解地震发生时的应急避
震知识，掌握应对地震的防护措施和
方法，提高师幼的自救互救能力，聊城
市实验小学幼儿园于2023年11月24日
上午开展了防震减灾疏散演练活动。

为确保防震演练安全有效的开
展，演练前老师们对班级的宝贝进行
了安全教育。通过PPT、图片、视频等
让幼儿了解到地震的危害及应急避险
的方法。

当警报声响起，幼儿在老师的指挥
下迅速做出反应，低头弯腰、双手护头
蹲在桌下、墙角等安全位置就地避震。

当主震结束后，老师们立即组织孩
子们迅速有序地疏散到空旷的操场。幼
儿到达了指定的安全地带，老师们立即
清点人数，确保不漏掉一名幼儿。

灾害无小事，预防要及时。通过
此次活动，全园师幼巩固了防震避震
的知识，提高了防护自救能力，该园
将以此为契机，继续开展系列安全教
育活动，将安全教育贯穿于幼儿的一
日生活各个环节，切实提高师幼的安
全意识。

（记者 张超 通讯员 周苹
常维林）
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