
二孩孕妈妈们要注意
剖宫产后瘢痕妊娠

晚上腿抽筋不止是因为缺钙
栗女士：医生您好，最近晚上睡梦中小腿忽然剧烈疼痛，坐起来发现是小腿抽筋了。越动腿越

疼，干脆一动不动地忍了半天才得到缓解。第二天一整天小腿都感觉酸疼，就像刚刚完成一场长
跑。请问小腿抽筋是什么原因导致的？抽筋时应该如何正确解决？

专家陈允震：根据你的描
述，需要多方面判断引起小腿抽
筋的原因。引起小腿抽筋的原因
有很多种，当腿部肌肉受到寒冷
刺激时，就会引起肌肉痉挛。在
晚上睡觉时，除了没有盖好被子
使腿部肌肉受凉引起抽筋外，睡
眠姿势不正确，如长时间仰卧使
被子压在脚面，或长时间俯卧使
脚面抵在床铺上，迫使小腿某些

肌肉长时间处于绝对放松状态，
也会引起肌肉“被动挛缩”。

在肌肉收缩过程中，钙离子
起着重要作用，当人体缺钙时，
血液中的钙离子浓度低，肌肉就
容易发生痉挛，也就是抽筋。另
外，运动量大、出汗过多也是引
起腿部抽筋的重要原因。运动时
间长、出汗多会使体内液体和电
解质大量丢失，代谢废物堆积，

肌肉局部的血液循环不好，容易
发生痉挛。

如果经常性的腿抽筋，就要
注意是否是一些其他疾病的信
号。经常性的小腿抽筋可能是腰
椎间盘突出的病因，因为脊柱变
形后长期压迫神经，会导致腿
麻、腿抽筋。如果腿经常抽筋，并
且到了夜间会加重，还有可能是
下肢动脉硬化闭塞。出现这些情
况，要及时到医院就诊，以免耽
误治疗。

若腿部抽筋时不尽快采取
措施，可能会造成进一步的损
伤。小腿抽筋时，可以自己用手
抓着脚尖往后扳，拉伸小腿后面
的肌肉，扳完后，用手握住小腿
部的肌肉慢慢地揉捏，让肌肉充
分放松。

预防腿抽筋的方式有很多
种，若是缺钙引起的抽筋，可以
适当补钙，在补钙的同时可以补
充维生素E、维生素D等有效促
进钙的吸收。平时加强身体锻
炼，锻炼前做好热身运动，锻炼
时增强下肢运动，可以有效预防
腿抽筋。 记者 刘紫薇 整理

医学博士，山东大学齐鲁医
院脊柱外科知名专家，主任医
师，教授，博士生导师。现任山东
大学齐鲁医院脊柱外科主任，山
东大学脊柱脊髓疾病研究诊疗
中心主任。中华医学会骨科分会
脊柱学组委员、中华医学会创伤
外科分会常务委员，中华医学会
骨松与骨矿盐分会骨与关节学
组副组长。

擅长颈椎病、胸椎管狭窄
症、腰椎间盘突出症、腰椎滑脱
等各种脊柱脊髓疾病的诊治。

专家门诊时间：周一全天、
周二上午。

地址：济南市文化西路 107
号，山东大学齐鲁医院骨外科。

如果头胎生产时选择剖宫
产，二胎时就大大增加了剖宫产
术后子宫瘢痕妊娠及凶险性前
置胎盘的风险。专家介绍，瘢痕
妊娠是指有过剖宫产史的女性，
再次妊娠时，孕囊着床在原剖宫
产子宫切口瘢痕处，常导致人流
过程中大量流血、子宫破裂等。

3 月 17 日，山东大学附属济
南市中心医院产科专家仲文玉
将开展剖宫产术后瘢痕妊娠及
凶险性前置胎盘的知识讲座，现
场为 50 名市民提供免费咨询、
义诊机会。

讲座时间：3月17日 (星期

六)9:30-12:00。
讲座地点：大明湖党群服务

中心。该中心位于按察司街 66
号大明湖小学西邻 100 米路南，
乘坐 K59、101、K50、K151、31
路公交车在青龙桥站点下车后
步行 200 米即到。

专家：仲文玉，山东大学附
属济南市中心医院产科副主任，
副主任医师，医学博士。山东省
医师协会围产医学分会委员。擅
长产科疑难重症诊治、难产的处
理、妊娠营养指导。

门诊时间 :周一全天，咨询
电话:85695268、85695263。

家庭药箱

近报顾问委员会专家
陈允震

在3月21日“世界睡眠日”到
来之际，山东省千佛山医院睡
眠医学中心、社区卫生服务中
心和山东省精神卫生中心联合
主办“健康从睡眠开始”大型公
益义诊和科普宣传活动。活动
就“失眠、睡眠呼吸暂停、嗜睡
症、睡眠与记忆、睡眠与冠心
病、睡眠与高血压、睡眠与糖尿
病以及睡眠中发生的各种运动
和行为异常”等睡眠问题进行
义诊、咨询和科普宣讲。

义诊时间：3月18日 (星期
日)8:00-12:00。

义诊地点：山东省千佛山

医院(济南市经十路16766号)内
科综合楼一楼大厅(3号楼)。

义诊专家：唐吉友，山东省
千佛山医院临床睡眠医学中心
学科带头人，山东省千佛山医
院神经内科主任医师，英国华
威大学医学院医学博士，山东
大学神经病学教授、博士生导
师。任中华医学会神经病学分
会睡眠障碍学组委员，中国医
师协会睡眠医学分会委员，中
国睡眠研究会睡眠障碍专业委
员会常务委员。

擅长睡眠障碍、癫痫以及
脑血管疾病的治疗。

有睡眠问题
别错过这场大型公益义诊

疾病预防儿科门诊

家长注意！诺如病毒进入高发季

阿司匹林等三种
急救药该怎么用

在心脑血管病的治疗、预
防和急救中，阿司匹林、硝酸
甘油和速效救心丸这三种药
我们最为熟悉，急救时到底该
用哪个？什么情况下用哪种？

1 .阿司匹林。阿司匹林主
要是预防和治疗，就是已经发
生过心脑血管疾病和极可能
会发生心脑血管疾病的人群
最适合用。一般是晚上空腹时
服用效果最好，有明显胃肠道
反应的可早饭后服用。

对于急性心梗，阿司匹林
起效比较慢，至少几个小时。
如果身边没有其他急救药，只
有阿司匹林，服用的剂量应是
300 毫克。为了加快吸收，嚼
碎服用比“喝水吞下”更有用。

2 . 速效救心丸。速效救心
丸是治疗冠心病、心绞痛的急
救药，主要是应急时使用，冠
心病高危人群必备。当患者出
现胸闷、心前区不适、左肩酸
沉等先兆症状时，应迅速含服
速效救心丸，切不可等心绞痛
发作后再含服。每一次心绞痛
的发作都会对心脑功能造成
严重损害，在有先兆症状时及
时服药，能取得更佳效果。一
般服用后几分钟就能生效。速
效救心丸适合用舌下含服法，
药物有效成分通过舌下黏膜
吸收，可迅速进入血液循环，
为更快地发挥药效。若连服两
次症状不缓解，要及时就医。

3 .硝酸甘油。硝酸甘油片
是冠心病人常备的一种药，它
能迅速缓解心绞痛，能急救，
关键时候能救命，是冠心病必
备救命药。冠心病典型心绞痛
为阵发性胸闷、憋气、胸痛，发
作时可能感觉压榨痛或闷胀，
甚至感到窒息伴有濒死的恐
惧感，此时可用硝酸甘油。

坐位含服比躺着、站着都
好，体位性低血压会引发脑供
血不足出现头晕、低血压等症
状；若含服时采取平卧位，可
因回心血量增加而加重心脏
负担，从而影响到药物疗效。
若连服三片无效，一定要打
120，不可继续含服，而且不能
随意搬动病人。据《健康时报》

为防止腿部抽筋，运动前应进行充分的腿部按摩。（资料图）

22 2018 年 3 月 16 日 星期五 编辑：高雯 美编：闫平健康Health

□记者 刘一梦
通讯员 陈彦

根据济南市疾控中心监测
数据显示，让家长们糟心的“诺
如病毒”进入高发季节，家长们
需要提高警惕，注意洗手卫生，
少带孩子去人流密集场所，防止
小朋友“中招”。

诺如病毒到底是“何方妖
孽”？济南市疾控中心工作人员
介绍，诺如病毒感染最常见症状
是腹泻和呕吐，其中儿童以呕吐
为主，成人则腹泻更为常见。诺
如病毒感染性强，通过粪-口途
径，即呼吸道进行传播。诺如病
毒的病程较短，多数小朋友发病
后1-3天即可康复。

另外，诺如病毒容易导致腹
泻，会导致小朋友身体丢失大量
的液体和电解质，因此要注意给

小朋友补充水分和电解质，好好
休息。

在诺如病毒高发季该如何
预防呢？工作人员建议，家长和
孩子应注意洗手卫生，用肥皂和
清水认真洗手；应注意不吃不
洁、生冷食品和未煮熟煮透的食
物；还应避免接触病患及其物
品。如果出现呕吐、腹泻等胃肠
症状，应尽早到医院就诊，切勿
到校上课，患儿应隔离至症状消
失后三天。

此外，学校、托幼机构等集
体单位是诺如病毒防控的重点
单位。“人员密集，日常接触频
繁，疫情通过学生校外感染病毒
后在校内与其他学生的密切接
触而发生。”济南市疾控中心工
作人员建议，集体单位要严格做
好晨午检，发现有呕吐腹泻的孩
子要及时劝其离校就医并随时

观察。加强饮用水和食品卫生、
教学及生活场所卫生、个人卫生
等日常管理，食堂、公共设施、卫
生间等重点场所要落实清洁消
毒，并且保障有足够的洗手设
施。工作人员提醒，如有孩子在
校园内发生呕吐腹泻时，及时清
理呕吐物及排泄物并加强消毒。
短时间内出现多名相似症状的
病例要及时向辖区内疾控部门
报告。

值得注意的是，诺如病毒虽
然看上去好恐怖，但只要及时补
充水分电解质，避免小朋友脱
水，很快就可以自愈，所以家长
们不用过于担心。

鉴于目前属于诺如病毒的
高发期，疾控中心的工作人员
说，尽量少带小朋友到人多密集
的地方，在家就餐，降低感染的
风险。

很多家长认为鱼肝油是营
养素，便长期给孩子服用。其实，
鱼肝油并不是人体需要长期补
充的营养品，长期服用会给孩子
健康带来危害，甚至引起中毒。

鱼肝油中主要含有维生素
A 和维生素 D ，而维生素 A 和
D 都属于脂溶性维生素，易在体
内贮存蓄积，如果长期过量服
用，会对孩子健康带来危害，甚
至引起中毒，中毒症状往往表现
为：毛发脱落、皮肤干燥、食欲不
振、恶心等，一旦确定为鱼肝油
中毒，应马上停服，并进行治疗。

鱼肝油并不是人体需要长
期补充的营养品，通过多吃一些
富含维生素 A 和 D 的食物，像
动物的肝脏以及乳类和蛋类，胡
萝卜和绿叶蔬菜等，并多带孩子
晒太阳，也能摄取人体需要的维
生素 A 和 D。 据 39 健康网

儿童吃鱼肝油
可能引起中毒

吗丁啉不是
“助消化”药

临床上发现，不少人将吗
丁啉(多潘立酮片)当成助消
化药，认为只要胃不舒服就可
以吃。类似的误解可能影响治
疗效果，甚至加重症状。

多酶片、乳酶生等助消化
药通常含消化酶，适用于胃肠
胰等脏器消化液分泌不足，食
物不能被充分吸收引起的食
欲不振、腹部胀痛等症状。但
吗丁啉的作用机理不同，它不
能对胃内食物起到这种作用，
因此并非助消化药。

吗丁啉主要有三大功能，
1 . 促进胃蠕动。吗丁啉可缩短
餐后胃排空时间，利于营养成
分的吸收。2 . 预防胃内食物
反流。3 . 止吐，且不影响胃的
分泌功能。功能性消化不良，
以及手术、服某些药物后引起
的恶心、呕吐，可咨询医生后
服吗丁啉治疗。据《生命时报》
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