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科学育儿

如今，乳腺结节、乳腺增
生、甲状腺结节已经成为很多
年轻人体检报告上的高频词。
工作压力山大、熬夜是家常便
饭，情绪常在焦虑和暴躁间游
走，这些已经成了不少年轻人
的生活常态。那么，这些身体
问题到底和精神压力大、爱生
气有没有关系呢？

长时间的情绪波动以及压
力大会导致内分泌功能失调，
可能会出现甲功异常、甲亢、甲
减等。女性患者还会出现乳腺
增生。长期的气血瘀滞、气滞
郁结，还会导致结节的发生，甲
状腺结节、乳腺结节就会随之
而来。

一般来讲，大多数的乳腺
结节不会有太明显的症状，多
数是在体检过程中发现的。但
也不排除乳腺结节与乳腺增生
同时出现，这种情况下可能会
出现疼痛，这种疼痛并不是乳
腺结节引发的，可能是由于乳
腺增生。乳腺结节里包括乳腺
增生的结节、纤维腺瘤，甚至乳
腺癌。不同的情况，治疗的方
案不一样。

通常，甲状腺结节的发生
非常隐秘，多数甲状腺结节比
较小，这种情况下它不会有任
何的症状，所以绝大多数甲状
腺结节都是在体检过程中发
现的。如果甲状腺结节已经长
得非常大，通过观察就可以看
到颈部有明显隆起，这种情况
下也有可能发现，但绝大多数
甲状腺结节很难自主发现。甲
状腺结节绝大部分是良性的，
不用过分担忧。如果初次发现
甲状腺结节，一定要在3~6个
月内复查一次，观察结节有没
有明显增大或者形态变化。对
于大小长期稳定且小于 1厘
米、无明显症状的甲状腺结节，
建议每年复查一次就可以。

当然，长期压力过大、易生
气还会导致其他器官系统的一
些问题，比如女性出现妇科系
统问题，如月经紊乱、月经失调
等。日常生活中，要避免过度
激动、悲伤、焦虑等，尽量学会
调节自己的情绪，保持心情愉
快。尽量少熬夜，也不要过度
劳累，避免因机体生物钟紊乱
造成结节进一步增生。

纪赵燕 朱颖亮

常常焦虑和暴躁
身体易出现结节

近日，6岁的小多来到通
大附院小儿内科消化内科专
科就诊，经过粪便检查发现感
染了轮状病毒，确诊为秋季腹
泻，同时伴有轻度脱水。经过
医生积极补液纠正脱水，同时
给予益生菌、锌剂等修复肠黏
膜，指导家长饮食喂养调整。
经过治疗，小多的腹泻症状明
显好转，胃口及精神状态明显
改善，重新回到了活泼可爱的
状态。

天气转凉后，因腹泻到通
大附院儿童医学中心门诊就诊
的儿童人数明显增加，为此通
大附院小儿内科主任医生陆建
红给宝爸宝妈们支招，让小宝
贝们安全度过这个“腹泻季”。

秋季腹泻，听起来像是个
季节限定的“产品”，但它其实是
一种常见的儿童疾病，尤其是在
换季的时候。它通常是由病毒
（如轮状病毒）引起的，症状包括
腹泻、呕吐、发热和腹痛。

预防秋季腹泻，可以通过
这样几个方面：

1.“洗手”是关键：就像每次
吃饭前都要洗手一样，宝宝们
也要养成这个好习惯。因为病
毒可能通过手传播到嘴巴里。

2.“喝温水”：秋天的水温
可能会比较低，给宝宝喝温水
可以保护他们的肠胃。

3.“吃熟食”：生的或半生不
熟的食物可能会携带病毒，所以
确保食物煮熟再给宝宝吃。

4.“多运动”：虽然听起来
有点奇怪，但适当的运动可以
帮助宝宝肠胃更好地工作。

5.“保持室内清洁”：病毒喜
欢脏乱差的环境，所以保持室内
清洁可以减少病毒的藏身之处。

6.“疫苗”：在肚肚里打败
坏蛋病毒的“神奇小兵”——轮
状病毒减毒活疫苗来啦！这个

“神奇小兵”可以帮助你打败那
些让你肚肚疼、拉肚子的坏
蛋。它已经在全世界100多个
国家的孩子们中当英雄啦，非
常安全、可靠！只要小宝宝6
周大的时候，及时请“神奇小
兵”加入我们的身体军队，它就
会保护我们的小肚肚。可是，
有一些小伙伴暂时不能接受这
个“小兵”，比如对疫苗里东西
过敏的小朋友、有特殊免疫问
题的孩子，还有曾经肚肠打架
（肠套叠）的小家伙们。遇到这
种情况可以到医院儿保管预防
接种评估的医生那里，让他们
帮忙想办法哦！

如果宝宝得了秋季腹泻，
怎么办？“补充水分”：腹泻可能
会导致脱水，所以要确保宝宝
有足够的水分；“休息”：宝宝的
身体正在和病毒战斗，所以需
要足够休息；“看医生”：如果症
状严重或持续时间较长，应及
时带宝宝去看医生。

倪凯华 李波

天凉小儿腹泻多
家长看护需谨慎

入秋后气温骤降，当有些人还穿着
短袖、短裤放飞自我时，可能会接到母
上大人打来的电话：“赶紧多穿点，小心
得关节炎、风湿病！”没办法，世界上有
一种冷叫妈妈觉得你冷。

可是，要“温度”就可能没了“风
度”。于是，不少人发出疑问：不穿秋裤
真会“冻出”关节炎、风湿病吗？

首先要明确关节炎和风湿病的含
义。关节炎发作时常常有红、肿、热、
痛、功能障碍等表现，除骨关节炎外，还
包括类风湿性关节炎、脊柱关节炎、痛
风性关节炎等风湿性疾病。“风湿”指风
湿性疾病，是一大类疾病的统称，关节、
肌肉、韧带、骨附着点疼痛是其常见临
床表现，比如类风湿关节炎、弥漫性结
缔组织病红斑狼疮、硬皮病等多种疾病
都属于风湿性疾病范畴。需要说明的
是，有关节炎不一定有风湿病，风湿病
患者不一定出现关节炎。

不穿秋裤和得风湿、关节炎没有直
接关系，但身体长时间处于低温状态，
易加重关节炎症状或引发其他疾病。
例如，类风湿关节炎患者对气候变化敏
感，阴天、下雨、寒冷和潮湿时，关节肿
胀和疼痛都会加重。

既然风湿性疾病和关节疾病并非

“冻”出来的，那应该如何预防呢？南通
市第一人民医院风湿免疫科专家提醒
要做到以下六点：

一是注意防寒，平时可通过泡脚、
热敷关节部位等保暖，也可通过佩戴护
膝、护腕、长袜等方式保持关节温暖。
二是适量运动，适当的运动可以增强关
节的灵活性和稳定性，但要避免过度运
动和剧烈运动，以免加重关节负担，可
选择散步、慢跑、太极拳、瑜伽等低冲击
力的运动。三是注意饮食，避免寒凉食
物，建议多吃富含钙质的食物，如牛奶、
豆制品、绿叶蔬菜等，防止骨质疏松，同
时促进软骨生长，增加关节润滑液的分
泌。四是注意环境，被褥、床垫应勤洗
勤晒，保持干燥；衣服潮湿后应及时更
换，避免长时间待在潮湿的环境中，如
浴室、地下室等。五是适当晒太阳，晒
太阳有利于帮助人体合成维生素D，促
进钙质的吸收和利用。六是科学用药，
许多人出现关节疼痛等症状时会盲目
服用止痛药物，长此以往可能会造成消
化道溃疡、出血、肝肾功能损害。如果
出现关节疼痛，长时间不缓解，疼痛加
重，一定要及时到专科门诊就诊，明确
病因，在医生的指导下进行治疗。

益轩 朱颖亮

不穿秋裤
真会“冻出”病？

服药的方法，每个人各不相同：有
的人喜欢用凉水，有的人喜欢用热水，
有的人喜欢多喝水，还有的人甚至不喝
水就能将药片咽下。不过，药师想告诉
大家，服用的药物不同，所需要的水量
也有所不同，水的用量不对的话，反而
会影响药物吸收。

服药前应先润喉。服药前，我们需
要先喝一口水来润一润咽喉和食管，如
果不这么做，药片会很容易贴在咽喉和
食管侧壁上，出现“你以为吃进去了”的
假象，特别是有些药物对食管黏膜有一
定的损伤作用，可能会伤害食管。

需要大量喝水的药物

1.对食管黏膜损伤比较大的药物：
如阿仑膦酸钠、氨茶碱、泼尼松等，服用
此类药物应喝200ml以上的水。

2.一些抗生素：如喹诺酮类药物（如
左氧氟沙星等）、磺胺类药物、抗病毒药
物（如阿昔洛韦等）等，它们的代谢产物
易在尿中析出结晶，可引起结晶尿、血
尿、尿痛等，故服药期间应大量饮水。

3.容易引起水和电解质丢失的药
物：对于解热镇痛药（如含有对乙酰氨
基酚的感冒药），部分患者服用后会大
量出汗而引起脱水；对于盐类泻下药
（如硫酸镁等），可能会造成服药者电解
质丢失。服药时多喝水可补充人体对
水的需求，防止人体内水、盐代谢紊乱。

4.服用后可能会导致口干的药物：
如阿托品片、山莨菪碱片等。

需要少量喝水的药物

1.一些抗酸、保护胃黏膜的药物：

如铝碳酸镁片等，这类药物主要依靠覆
盖在受损胃黏膜上形成保护膜而起效，
大量喝水会稀释保护膜，故服药时一般
只需少量水送服即可，且服药后半小时
内不宜喝水。

2.毒素吸附类药物：如蒙脱石散，
其具有较强的吸附力，可均匀地覆盖在
整个肠腔表面，以吸附致病微生物，每
次服药只需50ml水冲服。

3. 咀嚼片：多喝水会妨碍正常
咀嚼。

不宜喝水的药物

镇咳类药物：如止咳糖浆、复方
甘草合剂等，此类药物较黏稠，服用
后会黏附在咽部，直接作用于患处，
从而起到消炎、镇咳的作用，如果喝
水过多，会使局部药物浓度降低，一
般要求服了止咳糖浆后5~10分钟不
要喝水。

不宜喝热水的药物

1.含活性菌类的药物：如双歧杆菌
三联活菌胶囊（培菲康）、地衣芽孢杆菌
活菌胶囊（整肠生）、枯草杆菌二联活菌
颗粒（妈咪爱）等。

2.维生素类药物：如维生素C片。
3.蛋白质类药物：如胰酶肠溶胶

囊等，喝热水会导致蛋白质变性，失去
药效。

4.其他一些特殊药物：如桉柠蒎肠
溶软胶囊等，喝热水会使胶囊外壳发生
软化，导致药物提前释放。

总之，服药前要认真阅读药品说
明书。

服用这些药品时不宜喝水
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