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大同市第六人民医院

儿童在成长过程中会体验到
担忧、紧张、焦虑、害怕等各种负
面情绪。由于儿童的言语表达能
力尚不完善，当出现负面情绪时，
他们无法很好地表达自己的情绪
体 验 。 年 幼 的 孩 子 常 表 现 为 不
安、爱哭闹、不易被安抚；年龄大
一些的孩子可能表现为对父母和
周 围 环 境 不 满 意 ，过 度 胆 怯 、害
怕，如不愿独处、依恋父母、怕见
陌生人等。当焦虑情绪较为严重
时，孩子常伴有食欲下降、睡眠不
好、易惊醒、排便习惯紊乱，在学
校 难 以 安 静 、小 动 作 多 、成 绩 下
降，甚至出现恶心、呕吐、头晕、心
慌等躯体症状。

当孩子出现焦虑情绪时，家
长 可 以 和 孩 子 一 起 做 下 面 的 练
习，引导孩子正确认识自己的情
绪，并学会与焦虑和平共处。

1.了解自己的想法
家长可以让焦虑的孩子在笔

记本上简单记录当下的想法，或
者 以 填 空 的 形 式 把 想 法 补 充 完
整，比如“我有时会担心……”“睡
不着觉，我会想……”“我刚才和
同学吵了一架，然后我想……”告
诉孩子不必相信全部想法，想法
不一定是事实。比如“我永远不
如别人好”的想法就不是事实，并
不代表真正的自己。

2.正确认识情绪
当孩子出现负面情绪时，家

长可能会由于过分担心而责备孩
子。这样做会将孩子宣泄情绪的

出口堵住，使负面情绪不断累积，
还会使孩子产生“负面情绪是不
好的，是完全不被允许的”的错误
认知。家长要鼓励孩子正确认识
和表达情绪，可以引导孩子把情
绪 转 化 为 词 语 表 达 出 来 或 画 出
来，并和孩子讨论这些情绪，比如

“你觉得它是什么颜色的”“你想
如何回应它”等。

3.和焦虑待一会儿
家长可以告诉孩子不必被焦

虑情绪左右或压抑这种情绪，让
孩子尝试和焦虑情绪待一会儿，
把焦虑情绪想象成空中的云朵，
全神贯注地观察它及它的变化。

4.把焦虑装进小盒子里
对于动手能力强的孩子，教

他 制 作 焦 虑 盒 子 也 是 不 错 的 方
法。首先，让孩子把感到烦心、担
忧 、不 安 的 事 情 写 在 小 纸 条 上 。
然后，家长与孩子一起制作一个
盒子，并用孩子喜欢的颜料和装
饰品加以装扮，让孩子把写满焦
虑的小纸条放进盒子里，最后把
焦虑盒子放在置物架上。这种充
满仪式感的方式，可以让孩子接
纳并平静地对待焦虑情绪，同时
也将焦虑情绪排解出去。

(市六医院）

让孩子学会与焦虑相处

关 爱 甲 状 腺 科 学 补 碘

人活一世，不可避免会有生病的经历，而治病离不开用

药。吃药可以控制和治疗疾病，及时缓解患者痛苦。但用药千

万要谨慎，因为“是药三分毒”，药物存在着副作用，且不同的

药物适用于不同的病症，一旦使用不当可能会造成严重的后

果。那该如何合理用药呢？

认 识 耳 石 症认 识 耳 石 症 摆 脱 眩 晕 苦 恼摆 脱 眩 晕 苦 恼
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耳 石 症 的 正 规 医 学 诊 断 名 称 为
“良性阵发性位置性眩晕”，它是以因
头位改变而诱发的、反复发作的短暂
的眩晕和特征性眼球震颤为主要表现
的一种外周前庭疾病。大多数可以自
愈，我们称之为“自限性”，因其预后良
好，故被称之为“良性阵发性位置性眩
晕”。本病是最为常见的前庭周围性
眩晕疾病，其病因较为复杂，部分患者
病因不明，部分患者可能是继发于耳
部或其他全身系统疾病。

患有耳石症的患者多表现为在翻
身、低头、坐起、躺下或其他头位变化
时出现的短暂的眩晕感，持续时间短
暂，很少超过 1 分钟，如果保持头位不
变的情况，眩晕很快即可缓解。严重
者可伴呕吐、出汗等自主神经功能紊
乱的症状，多会引起患者严重的恐惧
心理。眩晕缓解后大多数患者会表现

为头晕、头沉、头脑不清等不适感受，
站 立 、行 走 时 多 不 会 出 现 眩 晕 发 作 。
耳石症往往不会对患者的日常生活造
成严重影响，但会引起患者的一定焦
虑 情 绪 。 患 者 多 会 慌 不 择 路 多 处 就
诊，因目前非专科医师对此病认识度
偏低，患者往往就诊多次而未能被确
诊或得到及时有效的治疗，既花钱又
跑路。

“耳石症是耳朵结石吗？”“耳石症
是因为耳屎太多吗？”“耳石症是 ......”
诸如此类问题常常都是患者就诊时问
到的。对此，大同市第五人民医院神
经内科专家张伟介绍，前庭器官是人
体重要的平衡感受器，与感受听觉的
耳 蜗 同 位 于 颞 骨 深 处 ，与 中 耳 相 毗
邻。通俗地说，它是由 3 个类似水管的
半 规 管 、椭 圆 囊 和 球 囊 组 成 ，左 右 各
一、平行对称。正常情况下半规管内

流动的是单纯的液体（内淋巴），当我
们头部发生旋转的时候，半规管内的
液体会在惯性的作用下与半规管发生
反向的运动，双侧前庭感受的张力是
平衡的，所以我们没有眩晕感，反而可
以 准 确 地 感 受 到 我 们 身 体 所 处 的 位
置 。 当 因 某 种 原 因 造 成 半 规 管 旁 边
的椭圆囊斑或球囊斑上的耳石（一种
类似鸡蛋皮的碳酸盐物质）的碎屑掉
进半规管内，就会引起半规管内液体
性 状 的 变 化 ，此 时 在 发 生 头 位 变 化
时，内淋巴的流动再加上耳石碎屑的
捣乱引起双侧前庭张力不平衡，会造
成 患 者 不 能 准 确 感 受 身 体 的 位 置 而
出 现 眩 晕 感（运 动 的 幻 觉）。 患 者 会
有天旋地转、漂浮、摇晃等不稳感，随
后调动自主神经参与自身防卫，进而
就出现了自主神经功能紊乱的症状，
如出汗、呕吐、想上厕所等感觉，同时

引起患者焦虑情绪。
张伟表示，耳石症病因较为复杂，

目 前 部 分 患 者 仍 然 病 因 不 明 。 常 见
的病因有头部外伤、酸解失衡或继发
于 其 他 耳 科 疾 病 或 全 身 性 疾 病 。 因
病因未明，所以常常预防复发就比较
困难。

耳石症是一种良性病变，预后较
好，但诊断时也需慎重，需与很多恶性
的发作性前庭综合征相鉴别，特别是
后循环卒中（一种严重的脑血管病）。
所以即使有耳石症典型的临床表现，
仍需到正规医院的耳科、神经内科或
眩晕中心就诊。耳石症明确诊断后可
以采取耳石症复位治疗，可采取手法
复位或机器复位，均能收到快速有效
的治疗效果，大多数患者会体验到立
竿见影的满意疗效。

(王瑞芳）

现代人夜生活比较丰富，吃
夜宵是常有的事。大同新和医院
张建国大夫提醒，长期吃夜宵会
增加患多种疾病的风险。

增加患消化道肿瘤的风险。
张建国介绍，年轻人喜欢晚上加
餐吃烧烤食品，然而烧烤并不是
健 康 烹 饪 方 式 。 烧 烤 食 品 主 要
是肉类、海鲜这类高蛋白食物，
经过炭火烧烤，这些食物中的蛋
白质在高温下会产生苯并芘、多
环芳烃类等致癌物质，长期摄入
会 增 加 患 肠 道 和 消 化 道 肿 瘤 的
风险。

导致肥胖。晚上人体新陈代
谢下降，消耗的能量也会相应减
少，多余的能量就会变成脂肪存
储在体内，长时间如此会导致体
重上升。

血脂增高。晚上吃夜宵如果
总是吃一些高脂肪和高蛋白的食
物，那么体内的血脂就会出现突

然增高的情况。如果晚上吃太多
的夜宵，食物脂肪和胆固醇的摄
入量也增多，会使肝脏合成更多
的低密度脂蛋白和胆固醇，导致
高脂血症，增加动脉粥样硬化和
冠心病的发病风险。

诱发失眠。晚上如果吃得太
饱，体内的器官就不能够休息而
要继续工作，导致大脑兴奋度增
强，易引起失眠。

张建国说，由于工作等需要，
不少人还是要吃夜宵，此时需要
注意以下几点：

如果要吃夜宵，尽量不要吃
高热量、高油脂难消化的食物（如
烧烤），偶尔吃也要少量。吃完可
以适量运动，帮助消化。吃完夜
宵不要马上躺下休息。和烧烤相
比，面食、粥、水果等更健康。如
果不能避免熬夜，第二天可以晚
起，保证一天 6~8小时睡眠。

(武珍珍)

长期吃夜宵
会增加患多种疾病的风险

药物来源。购买药物一定要通过
正规渠道，如医院药房、正规药店等。
当然，如今网购药品也越来越普遍，但
是网购会加大监管的难度，建议选择
靠谱的官方店铺。

批准文号。药物的批准文号是由
国家药监局进行严格筛查后批发的，
是对药物合法性的证明，也是对药物
质量的确认。药物的批准文号一般包
含了国药准字、字母和 8 位数字组成，
可以判断药品的类型、是否为进口等
情况。故选择药品要先查看其批准文
号是否符合国家标准。

药品的选择。选择治疗用药时，

患者要多听医生的安排，使用具有针
对性的药物。否则一旦用错，不仅无
法达到治疗疾病的目的，还容易对身
体产生不必要的损伤，引起更加严重
的后果。

慎用、忌用、禁用。一般购买的药
物，都会有详细的说明书。患者在用
药前要仔细阅读，尤其是上面标明的
慎用、忌用、禁用的要点，也可咨询医
生后再用药。

慎用。此药可能会给患者带来一
些不良反 应 ，患 者 在 使 用 药 物 时 要
谨 慎 ，如 有 异 常 要 即 刻 停 药 ，尤 其 是
一 些 特 殊 人 群 更 得 注 意 ，比 如 老 人 、

儿 童 、孕 妇 或 者 心 脏 及 肝 肾 功 能 不
全 的 人 。

忌用。说明此药会引起某些患者
一些比较严重的不良反应，这类人群
应该避免使用。

禁用。是指使用该药物会对一些
患者造成严重的危害，甚至会有生命
危险，要禁止使用。比如对某些特定
药物会有过敏反应的患者。

用法用量。药物的服用方法及服
用的量是有一定的要求的，如一些药
物会对患者是否空腹、服药的时间、服
药的周期等都有特定的要求，患者可
以提前咨询医生或者根据说明书的要

求用药，不可随意更改或调整。否则
轻则影响药效的发挥，不利于治疗的
效果，重则可能会损伤患者的身体，甚
至是威胁生命。

其他事项。在服药前要确认药品
的 有 效 期 。 药 品 一 旦 过 期 便 会 失 去
其 原 有 的 药 性 ，不 仅 不 能 治 疗 病 况 ，
还 可 能 会 给 患 者 的 身 体 带 来 难 以 预
计的危害。切忌随意联合用药，联合
用 药 可 能 会 影 响 药 效 或 者 引 起 药 物
之间的化学反应，危害患者健康。如
有需联合用药的，应在医生的指导下
谨慎进行。

摘自《大河健康报》

——访大同现代医院甲状腺疾病专家黄振芬访大同现代医院甲状腺疾病专家黄振芬

糖尿病患者低血糖后可能会
造成反应性高血糖，引起血糖波
动，加重病情。长期反复的低血
糖发作可导致神经系统损伤、脑
部功能受损，出现记忆力减退、
反应迟钝、痴呆，严重者发生昏
迷，甚至危及生命。低血糖还可
刺 激 心 血 管 系 统 ，诱 发 心 律 失
常、心肌梗死、脑卒中等。此外，
反 复 发 生 低 血 糖 会 动 摇 患 者 治
疗 的 信 心 。 大 同 现 代 医 院 糖 尿
病 专 家 马 凤 英 提 醒 糖 尿 病 患 者
积极预防低血糖。

1.生活要规律，饮食定时定
量。不得已时，应预先吃些饼干、
水果或巧克力等，同时尽量戒酒。

2.在医务人员指导下按时服
药，不能随意自行增减；胰岛素注
射时剂量要准确，操作要规范。

3.每天保持适量运动，不宜
空腹运动。如果运动量较大时还
应及时加餐。

4.自我监测血糖，以便及时
发现并干预低血糖，在专业医师
指导下，针对不同时段、不同原因
出现的低血糖，及时调整用药、饮
食和运动。

5.外出时应随身携带少量的
饼干、糖果和病情说明卡，当出现
低血糖时可用于缓解症状，以及
应急状态下寻求帮助。

(武珍珍)

糖尿病患者要积极预防低血糖

本报记者 王瑞芳

大同现代医院甲状腺疾病专家黄振
芬指出，在碘盐普及之前，我国一些地区
确实存在着俗称“粗脖子病”的碘缺乏疾
病。但如果因为这样，就错误地认为无
论甲亢还是甲减，都应该多吃海带等高
碘食物，导致摄入了过多的碘。其实，我
们应该根据甲状腺疾病的区别，来科学
补碘。

她介绍，常见的甲状腺疾病根据补碘
情况可以分为需要补碘、不需要补碘和需
要禁碘三大类。

目 前 ，缺 碘 导 致 的 甲 状 腺 肿 已 不 多
见，市民切勿自行补碘以免耽误治疗。我
国部分地区，特别是中、西部山区，属于缺
碘地区，当地居民饮食中普遍缺乏碘元
素，因此常会发生一种叫“地方性甲状腺

肿”的疾病，俗称“大脖子病”。该病的症
状是颈部明显肿大，甲状腺功能却偏低。
若妊娠期妇女患该病，会引起婴儿神经和
身体的发育障碍，导致身体矮小、神智呆
傻，即“呆小病”，也叫“克汀病”。因此这
部分地区的人需要补充碘元素。

黄振芬说，很多人一旦得了甲状腺疾
病，就认为是这种“大脖子病”，这是错误
的。因为实行碘盐政策后，这种“地方性
甲状腺肿”病已很少见了，相似的症状之
下，很可能是其他甲状腺疾病。若大量补
碘，还可能会对某些检查结果造成影响，
延误诊治。

最常见的甲状腺疾病比如甲状腺肿
物（结节）、甲状腺炎、原发性甲状腺功能
减低等，其实根本无需补碘，此类甲状腺

疾病正常饮食即可。患病后，患者甲状腺
形态或功能可能出现异常，从而导致相应
的症状、体征。患者颈部肿大并伴有疼痛
或肿块等局部表现，还可出现浮肿、怕冷、
无力、心动过缓等全身表现。此类疾病一
般需要通过药物或者手术治疗，不必担心
碘对治疗产生什么影响。

另外，以“甲亢”为代表的甲状腺疾病
需要禁碘。这里说的禁碘主要是指不要
吃含碘的药物或含碘量丰富的食物，比如
海带、紫菜等海生植物，胺碘酮、碘含片等
西药或含有海藻、昆布、牡蛎等的中药。

最后，黄振芬提醒广大市民，防治甲
状腺疾病应避免盲目补碘，要因地、因人、
因病、因时而行，遵循个体化原则，关爱甲
状腺，科学补碘。

药物之间可反应
联合用药需遵医嘱
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