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对于血液透析（血透）患者来说，维

持良好的睡眠质量是一项挑战。血液透析

作为一种替代肾脏功能的治疗方式，常常

伴随着一系列身体和心理的不适，包括夜

间抽筋、瘙痒、疼痛以及焦虑和抑郁等，这

些问题都可能影响患者的睡眠质量。 然

而， 良好的睡眠对于血透患者的身体恢

复、情绪稳定和生活质量的提升有着不可

忽视的作用。本文将为大家介绍一系列实

用的方法，帮助血透患者改善睡眠，提升

生活质量。

一、调整透析治疗时间

血透患者在进行透析治疗时， 不仅

要考虑其生理上的需求，还需关注其个人

的生物钟和日常生活习惯。 尝试日间透

析， 确保夜间可以有更稳定的睡眠模式。

同时，定期评估治疗效果及其对睡眠的影

响至关重要。 透过调查问卷、睡眠日记或

是专业的睡眠监测，可以帮助医生和患者

了解当前的透析方案对睡眠的具体影响，

及时调整治疗计划，以期达到最佳的物理

治疗效果与睡眠质量。

二、改善睡眠环境

睡眠环境对患者的睡眠质量有着直接

的影响。 血透患者应该尽力营造一个安静、

黑暗和温度适宜的卧室环境。 使用耳塞和

眼罩可以在一定程度上隔绝外界的噪音和

光线，帮助患者更快地进入深度睡眠状态。

此外，卧室的温度不宜过高或过低，过于极

端的温度会导致患者夜间醒来， 影响睡眠

连续性和深度。 合适的床垫和枕头对于减

少身体疼痛、提高舒适度同样重要，考虑到

血透患者可能存在关节疼痛或是透析后的

肌肉紧张， 选择符合个人身体状况的睡眠

用品是改善睡眠的关键因素。 安神助眠的

辅助工具，如白噪音机或安静的音乐，也能

帮助患者缓解紧张情绪， 营造出一种放松

的睡前环境，从而促进睡眠。

三、饮食与生活方式的调整

透析治疗要求患者控制液体的摄

入，以防治疗间隔期间体内液体积聚。 对

于仍有一定尿量的患者来说，特别是在透

析日及其前夕，适当减少晚餐时的液体摄

入量有助于减少夜间因尿频而多次醒来

的情况。 此外，减少盐分的摄入能够有效

减轻口渴感和液体负荷，从而减少夜间醒

来的次数。在饮食中避免摄入咖啡因也是

改善睡眠的一大关键。 咖啡因可使人兴

奋，延长入睡时间，影响睡眠的深度和质

量。 需要注意的是，除了常见的咖啡和茶

之外，咖啡因也常隐藏在某些止痛药和软

饮料中。 适度的身体活动对睡眠有益，规

律的温和运动如散步或瑜伽可以促进夜

间更好的睡眠。但应避免在睡前进行剧烈

的运动，以免身体过度兴奋，不利于放松

和入睡。

四、心理健康的维护

长期的透析治疗可能会导致患者产

生焦虑、抑郁等不良情绪，这些心理问题

不仅影响患者的日常生活，也会严重干扰

睡眠。 因此，患者需要学习和实践一些放

松技巧，如深呼吸、冥想或渐进性肌肉放

松，这些技巧能够帮助患者在睡前放松身

心，减少紧张和焦虑的感觉。 认知行为疗

法（CBT）是治疗失眠的有效方法之一，通

过调整和改善有关睡眠的负面思维方式，

帮助患者建立健康的睡眠模式。除了个人

心理调适外，维持良好的社会联系和支持

同样重要。与亲朋好友或支持小组的交流

不仅能够提供情感支持，也有助于减轻心

理负担。 此外，避免长时间的白天小睡可

以保持夜间睡眠的连续性和深度，白天小

睡应控制在 30 分钟以内， 以免影响夜间

的睡眠质量。

五、药物干预

在改善血透患者的睡眠质量过程

中， 药物干预是一个需要谨慎考虑的环

节。 患者应该与医生充分沟通，讨论当前

使用的药物是否可能影响睡眠。由于某些

药物可能具有兴奋的副作用或影响睡眠

结构，医生可能会根据患者的具体情况调

整用药时间或更换药物。 在必要时，医生

可能会推荐使用安眠药以帮助改善睡眠。

然而， 考虑到血透患者的肾功能不全，安

眠药的代谢和排泄可能受到影响，因此在

使用这类药物前应进行详细的医学评估，

并在医生的指导下使用。 此外，对于一些

有睡眠障碍症状的患者， 如睡眠呼吸障

碍，进行专业的睡眠研究以确诊是非常关

键的。 一旦诊断出具体的睡眠障碍，应寻

求相应的专业治疗，以期改善睡眠质量。

综上所述， 血透患者要想提升睡眠

质量，需要从多个维度出发，采取综合管

理策略。调整透析时间、改善睡眠环境、合

理饮食与生活方式、维护心理健康以及在

必要时的药物干预， 这些措施相互配合，

有助于血透患者夜间获得更为安稳和深

层的睡眠。良好的睡眠质量对于患者的整

体健康和生活质量有着直接的正面影响。

最后，患者应与医疗团队紧密合作，制定

个性化的睡眠改善计划。通过持之以恒的

努力和适当的方法，血透患者可以显著提

升睡眠质量，享受更健康、更积极的生活。

（作者单位：广西柳州市潭中人民医院）

脑出血，一种常见的脑血管疾病，是

一种严重的医疗情况，常常导致患者出现

长期的身体和认知功能障碍。 因此，脑出

血后的康复和预防再次出血显得尤为重

要。本文将为大家介绍如何通过综合管理

策略来改善脑出血患者的生活质量，并有

效预防再次出血的发生。

一、生活质量的改善

物理治疗： 物理治疗师会根据患者

的具体情况， 设计一套个性化的运动方

案， 旨在恢复和增强患者的肌肉力量、平

衡能力和协调性。这些运动往往包括但不

限于床上运动、 坐姿或站立平衡训练、步

行练习等，以促进神经功能的恢复和提高

患者的自理能力。此外，根据患者的进步，

物理治疗师会不断调整治疗计划，确保治

疗的持续进步。

言语治疗： 对于那些遭受语言障碍

和吞咽困难的患者，言语治疗师会评估患

者的语言和吞咽能力， 提供个性化训练，

如口腔肌肉锻炼、语音训练和吞咽技巧练

习。 这些训练有助于患者恢复沟通能力，

提高生活质量，并防止因吞咽困难引发的

进一步并发症。

职业治疗： 职业治疗师致力于帮助

患者适应日常生活和工作环境，使他们能

够尽可能地独立生活。这包括穿衣、用餐、

个人卫生和家务活动等基本生活技能的

训练。 为了达到这一目的，职业治疗师可

能会向患者推荐使用辅助工具或修改家

中环境，以减少日常活动的难度。

心理支持： 脑出血后的生活变化往

往会让患者和家属感到焦虑、沮丧或有其

他情绪问题。专业的心理咨询可以帮助他

们管理这些情绪， 提供心理社会支持，促

进情绪健康。心理治疗师可能会采用认知

行为疗法等技术， 帮助患者重建自信，并

调整对康复的期望值。患者还可以通过参

加支持小组和家庭治疗，学习如何与家人

共同应对疾病带来的挑战。

社会参与： 融入社区和参与社交活

动对于提升脑出血患者的生活质量至关

重要。 社区支持项目、社交团体和兴趣小

组可以为患者提供与他人交流的机会，减

少孤立感和社会排斥感。 此外，根据患者

的能力和康复程度，重返工作岗位或参与

志愿服务活动不仅可以提高他们的自尊

和自我效能感，还可以增加社会联系和生

活的满足感。

二、预防再出血

控制危险因素： 高血压是脑出血最

常见的风险因素，因此严格控制血压至关

重要。 患者应该定期监测血压，遵循医生

的指导调整生活方式，并严格按照医嘱服

用降压药物。 对于糖尿病患者来说，控制

血糖同样重要，需要通过合理饮食、规律

运动和必要的药物治疗来管理。 此外，戒

烟和限酒是降低脑出血风险的重要生活

方式调整，烟草和酒精的消耗都与脑出血

的风险增加有关。

疾病管理： 定期体检可以帮助患者及

时发现和处理潜在健康问题， 预防可能的

风险因素。 对于正在服用抗凝药物等药物

的患者，合理用药至关重要。 抗凝药物可以

预防血栓形成，但也可能增加出血的风险，

因此必须在医生的严格监督下使用。

饮食与生活方式： 健康的饮食习惯

能够显著降低再出血的风险。低盐、低脂、

高纤维的饮食有助于控制血压和体重，增

加蔬菜和水果的摄入有利于提供足够的

维生素和矿物质，减少动物脂肪和高盐食

物则可以防止血管硬化。 适量的运动，如

散步、瑜伽或游泳，可以改善心血管健康，

但患者应避免过度劳累和高强度的运动，

以免增加脑出血的风险。

三、生活细节的调整

对于脑出血患者而言， 细致入微地

调整生活细节是提高生活品质和预防再

次出血的必要手段。 这包括调整个人日常

习惯，如维持规律的作息时间、采取适度

而非过度的身体活动。 患者应该避免任何

可能导致头部受伤的活动，并积极参与能

够促进身心健康的轻度休闲活动。 患者应

该在家庭成员和医疗专业人员的协助下，

定期复查医疗指标，包括血压、血糖和胆

固醇水平， 确保这些指标处于控制范围

内。 适当的药物管理和定期的医疗随访对

于监测患者的健康状况，及时调整治疗方

案至关重要。

四、结语

脑出血后的生活质量改善和预防再

出血是一项长期而复杂的工作，它需要患

者、 家庭成员以及医疗团队的共同努力。

通过上述的康复治疗、心理支持和社会参

与，可以显著提高患者的生活质量。同时，

通过控制危险因素、合理的疾病管理以及

生活细节的调整，可以有效地降低再出血

的风险。 每个患者的情况都是独特的，因

此，康复计划和预防措施都应该是个体化

的，符合患者的具体需求。最终，目标是帮

助患者达到最佳的生活质量，享受健康和

幸福的生活。

（作者单位：新疆昌吉回族自治州人

民医院神经外科）

血透患者睡眠质量提升技巧
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钼靶 X 线摄影是乳腺癌筛查和诊断

中常用的影像学技术之一。本文将详细介

绍钼靶 X 线摄影在乳腺癌诊断中的应

用，包括早期筛查、乳腺肿块评估、辅助其

他检查以及随访和疗效评估。 同时，我们

也会探讨其局限性和与其他检查方法的

结合应用。

一、乳腺癌概述

乳腺癌为乳腺上皮细胞的不正常繁

衍疾病，它在女性中极为普遍，被视作恶

性肿瘤的代名词。早期的症状包括乳房内

有硬块、疼痛、乳头流出的液体、周围的淋

巴结变大等。 因为乳房的构造独一无二，

它的细胞紧凑度有限，所以晚期的乳癌有

更多的转移风险，这种癌症都对女性的身

体健康产生了巨大的危害。经过对全球各

地的癌症研究机构的相关数据进行解读，

我们发现在当前的世界环境中， 大概有

24.2%的女性罹患了乳腺癌， 这已经成为

威胁她们身体健康的主要因素。 近年来，

中国的乳腺癌发病率呈现上升趋势，年均

新增的乳腺癌案例超过 30 万。 因此，医疗

部门高度关注乳腺癌的早期筛选，早期确

定疾病状况 ， 成为确保病人生存的关

键步骤。

二、 钼靶 X 线摄影在乳腺癌诊断中

的应用

钼靶 X 线摄影诊断乳腺癌： 德国在

20 世纪初首次引入钼靶 X 线摄影， 并将

其运用于乳腺癌的诊断。 然而，由于多种

原因， 钼靶 X 线摄影的图像质量一直不

高， 不能被视为一种有效的临床诊疗工

具。 在 20 世纪 70 年代，法国的科学家们

通过对钼靶 X 线摄影的改良， 对这一诊

断策略进行了优化，并且开发了一款更加

精准且尖端的钼靶 X 线摄影设备， 这款

设备主要被用来检测乳腺癌，并且它的图

像清晰度有了明显的增强。 采用钼靶 X

线摄影检查给病人，可显著增强医疗诊断

的精度，从而早期介入，确保女性的生存

权益。

全数字化三维断层钼靶 X 线摄影诊

断乳腺癌 ：X 线全数码断层钼靶 X 线摄

影，即在 X 线照射病人的检查范围之后，

系统会根据实际情况进行数码调节，然后

借助数码平板侦察器，生成三维断层的数

码图像。 全数码三维断层钼靶 X 线摄影

技术，相较于传统的钼靶 X 线摄影，拥有

显著的优点。它在执行乳腺癌的诊断过程

中，能增强图像的清晰和锐利程度。此外，

仪器压迫板的选取也是基于病人的乳腺

状态，同时，配合图像的放大功能，可以将

一些细微的病变清楚地呈现出来，从而增

强了乳腺癌的诊断精确率。 此外，通过使

用全数码三维断层钼靶 X 线摄影， 安全

程度有了显著的提高。这种检测手段使病

人的辐射剂量实现了动态的减少，并且由

于图像的清晰度更好，再次摄影的风险也

更小，因此，它还有助于减少病人的总体

辐射剂量。 利用全数码三维断层钼靶 X

线检测技术，我们能够清晰地获取到病人

的乳腺疾病部位的形态、钙化和密度等相

关资料。 后续的后期处理，使得曝光范围

得到了显著的增强。 借助电脑的帮助，我

们能够进一步提高对于钙质和肿瘤的诊

断精确性。

三、 哪些情况需要进行乳腺 X 线

检查？

对于女性来说， 进行乳腺疾病的早

期筛查， 其目的在于早期识别出乳腺癌。

（1）当乳房的皮肤变得更加肥厚、产生了

带有血色的乳头溢液、有皮肤炎症的迹象

并且腋下的淋巴结也有所扩张，就必须进

行钼靶检查，这样才能找到隐藏在乳房组

织内的疾病。（2）当乳房产生硬块的情况

下，进一步了解硬块的特性。 （3）对于新

被诊断出的乳腺癌，我们必须在制定治疗

计划之前进行彻底的乳房检查，这样才能

清楚地识别出是否存在潜伏的疾病，并且

能够准确地判断疾病的大小 、 特征等 。

（4）在执行乳腺癌的保乳手术之后，必须

定时地对乳房进行钼靶扫描，这样可以帮

助我们观察是否存在乳腺癌的再次发作。

（5）其他情况，乳腺专科医生认为需要。

影像学的评价是医生对疾病的个人

理解，由于疾病的复杂性，常常会导致评

价的偏差。因此，在获取检测结果后，我们

不应过度恐慌，而应该去专业的门诊寻求

专业的意见，这是因为只有通过整合影像

学数据、身体检查、家族史、手术历程等信

息，才能做出最精确的临床诊断。

（作者单位：河北省遵化市人民医院）

脑出血患者的康复和生活质量改善策略
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