
神经内科护理是保障大脑健康、 促进患

者康复的重要环节。 大脑作为人体的“司令

部”， 其健康状况直接影响着我们的思维、感

觉、运动及内部生理功能。以下是一些神经内

科护理的小贴士， 旨在帮助大家在日常生活

中更好地守护大脑健康。

1.�

保持环境整洁与安全

神经内科患者可能因疾病导致行动不便

或反应迟钝，因此，居住环境需保持整洁，避

免有障碍物，以减少跌倒的风险。室内光线应

适宜， 避免过强或过弱的光线刺激眼睛。 此

外，保持室内通风，确保空气新鲜，有助于减

少感染的风险。

2.�

营养均衡的饮食

大脑的正常运作离不开各种营养物质

的支持。 神经内科患者应注重饮食的清淡

与易消化，多摄入富含维生素、矿物质、抗

氧化剂和健康脂肪的食物，如鱼类、坚果、

蔬菜和水果。 这些食物有助于神经细胞的

保护和修复。

对于有特殊饮食需求的患者， 如糖尿病

患者需低糖饮食，高血压患者需低盐饮食，应

严格遵守医嘱进行饮食搭配。 此外要注意戒

烟戒酒。

3.�

适度锻炼与充足睡眠

规律的体育锻炼可以提高血液循环，促

进氧气和养分供应到大脑， 有助于维持神经

系统的正常功能。 建议每周进行

150

分钟的

中等强度运动。同时，良好的睡眠对神经系统

至关重要。 睡眠不足可能导致认知功能下降

和情绪问题， 因此应确保每晚获得充足的睡

眠，并维护规律的睡眠时间表。

4.�

心理护理与情绪管理

神经内科疾病往往给患者带来巨大的心

理压力，导致焦虑、恐惧、无助甚至抑郁。

因此， 心理护理在日常护理中占有重要

地位。护理人员和家属应多倾听患者的心声，

了解他们的需求和困扰， 给予足够的支持和

理解。对于出现负面情绪的患者，可以通过心

理疏导的方式帮助他们缓解压力，如深呼吸、

冥想等放松训练，或通过音乐、绘画等方式转

移注意力。

5.�

康复训练与个性化计划

神经内科患者在疾病稳定后， 往往需要

进行康复训练以恢复身体功能。 康复训练应

遵循循序渐进的原则， 从简单的动作开始逐

渐增加难度。制定个性化的康复计划，包括运

动训练、生活自理能力训练、语言功能恢复等

多个方面，并定期评估康复效果，根据评估结

果及时调整计划。

此外， 定期监测血压和血糖是神经内科

护理中不可忽视的一环。 高血压和高血糖是损

害脑血管健康、加速神经退化的重要因素。 患

者应遵循医嘱，定期测量并记录血压、血糖值，

一旦发现异常波动，应立即就医调整治疗方案，

以减少对大脑的潜在威胁。

戒烟戒酒同样重要，因为长期吸烟和过量

饮酒会显著增加中风、痴呆等神经内科疾病的

风险。 患者应积极采取措施，如寻求专业戒烟

戒酒指导，参加相关支持小组，逐步摆脱这些不

良习惯，为大脑创造一个更加健康的生活环境。

总之，神经内科的日常护理是一个综合性

的工作，需要护理人员和家属共同努力，从多个

方面入手，为患者提供全方位的护理支持，守护

大脑健康，促进疾病康复。 通过科学的护理方

法，我们可以有效减少神经系统疾病带来的负

面影响，提高患者的生活质量。

（作者单位： 四川省广安市人民医院）

守护大脑健康的日常神经内科护理指南

□

李妹灵

偏头痛：神经内科视角解析

□

李雪松

偏头痛，这一看似普通的头痛症状，实际

上是一种复杂而常见的神经系统疾病。 从神

经内科的视角来看， 偏头痛远不止于头痛那

么简单， 它涉及到广泛的症状和复杂的发病

机制。

本文将分条解析偏头痛的特点、症状、原

因及治疗方法， 帮助大家更全面地了解这一

疾病。

一、偏头痛的复杂性

偏头痛是一种周期性的神经系统疾病，

其症状在不同患者间表现出显著差异。 它不

仅仅是头痛，还常常伴随着恶心、呕吐、光过

敏、声过敏及视觉障碍等复杂症状。这些症状

不仅影响患者的日常生活， 还可能导致其生

活质量大幅下降。

二、偏头痛的主要症状

1.

头痛：偏头痛的头痛通常为中度至重

度的搏动性头痛，常位于头的一侧，但也可能

双侧发作。这种头痛可持续数小时至数天，给

患者带来极大的痛苦。

2.

恶心与呕吐：偏头痛发作时，患者常

伴有恶心和呕吐的症状， 这些症状可能在头

痛开始前或持续至头痛缓解后出现。

3.

光过敏与声过敏：许多患者在偏头痛

发作期间对光线和声音异常敏感， 明亮的灯

光或高声音可能加重其症状。

4.

视觉障碍：部分患者在头痛发作前会

出现视觉障碍， 如闪光、 模糊或失去一侧视

野，这被称为“光学性偏头痛”。

三、偏头痛的发病机制

偏头痛的发病机制尚未完全明确， 但研

究指出神经元活动异常可能是重要原因之

一。 神经元的异常放电导致神经递质释放异

常，进而引发血管扩张、炎症反应等生物学过

程，最终导致偏头痛的发作。

四、偏头痛的治疗方法

神经内科在处理偏头痛时， 通常采用多

种综合治疗方法：

1.

药物治疗：包括氟马西尼、阿米替林

等三叉神经痛药物，拉莫三嗪、托帕米酮等抗

癫痫药物， 以及抗抑郁药物和钙通道阻滞剂

等。急性期治疗通常使用对乙酰氨基酚、布洛

芬等非处方药， 严重时则可能需要使用曲普

坦类等特殊药物。

2.

生活方式调整： 保持规律的作息时

间，减轻压力，避免过度饮酒、摄入过多咖啡因

和含亚硝酸盐的食物， 以及避免诱发偏头痛的

特定因素，如特定气味、光线、声音等。

3.

非药物治疗：包括神经阻滞、神经刺激

术等，如注射肉毒杆菌素或使用电刺激、磁刺激

来调节神经活动。

五、总结

偏头痛作为一种常见的神经系统疾病，其

症状复杂多样，严重影响患者的生活质量。通过

了解偏头痛的症状、原因及治疗方法，患者可以

更好地管理自己的健康。

神经内科提供的综合治疗方法， 包括药物

治疗、生活方式调整和其他治疗手段，为患者提

供了多样化的选择。

（作者单位：河北省迁安康俊医院）

微笑，是世界上最美的语言，它传递着

温暖、自信和友好。 然而，一个迷人的微笑背

后，离不开专业的口腔护理与科学的美白技

巧。 本文将为您揭秘如何通过科学的口腔护

理方法和实用的美白小技巧，让您的微笑更

加灿烂动人。

一、日常口腔护理是基础

1.

正确刷牙：每天至少刷牙两次，每次

至少两分钟，使用软毛牙刷和含氟牙膏。 确

保每个牙齿表面和牙缝都得到充分清洁，特

别是牙齿与牙龈交界处，这是牙菌斑和牙结

石容易堆积的地方。

2.

使用牙线和漱口水：牙线能有效清除

牙缝中的食物残渣和牙菌斑，而漱口水则可

以进一步清洁口腔，保持口气清新。建议每天

至少使用一次牙线，并在饭后使用漱口水。

3.

定期洗牙：每年至少洗牙两次，以去

除牙齿表面的牙石和色素沉积。 洗牙不仅能

保持牙齿白皙，还能预防牙龈炎和牙周病。

二、了解牙齿变色的原因

牙齿变色分为外源性和内源性两种。 外

源性变色主要由食物残渣、饮料色素、烟渍等

附着在牙齿表面引起； 内源性变色则与牙齿

内部的色素沉积、 药物影响或年龄增长等因

素有关。

三、专业美白小技巧

1.

家庭美白产品： 市面上有许多美白牙

膏、美白牙贴等家庭美白产品。这些产品含有一

定的美白成分，如碳酸钙、过氧化氢等，能够去

除牙齿表面的污渍和色素。使用时，请按照产品

说明正确使用，避免过度使用导致牙齿敏感。

2.

专业美白治疗：对于较为严重的牙齿

变色，可以考虑冷光美白、激光美白等专业美

白治疗。这些治疗需要在医院进行，使用高浓

度的美白剂，能够加速美白效果。

3.

超声波洗牙：超声波洗牙主要是利用

超声波的震荡作用， 将牙齿表面上的牙菌斑

或者是牙结石进行有效的清除， 也不会损伤

到牙釉质，也能够起到美白牙齿的作用。

四、养成良好的口腔护理习惯

1.

均衡饮食：多食用富含维生素

C

和钙

质的食物，如柑橘类水果、牛奶等，有助于保

护牙齿健康。

2.

戒烟限酒： 吸烟不仅会导致牙齿变黄，

还会增加患口腔癌和牙周病的风险。 限酒则可

以减少口腔黏膜干燥，保持口腔健康。

3.

定期口腔检查：定期到医院进行口腔检查，

可以及时发现并治疗口腔问题，保持口腔健康。

总之， 一个迷人的微笑离不开专业的口腔

护理与科学的美白技巧。通过日常口腔护理、了

解牙齿变色的原因、 选择适合的美白方法以及

养成良好的口腔护理习惯， 我们可以让每一次

微笑都闪耀着健康与美丽的光芒。

让我们从今天开始， 更加重视和投入于日

常的口腔护理之中吧！

（作者单位：四川省广安市广安区人民医院）

微笑的秘密：专业口腔护理与美白小技巧

□

李雪
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新生儿的皮肤护理常识

□

刘菊

新生儿皮肤娇嫩， 需要特别的呵护和护

理。 新生儿的皮肤护理对于宝宝的健康和发

育非常重要。 下面我们将从以下几个方面进

行科普，提供新生儿皮肤护理的指南，并介绍

常见的皮肤问题处理方法。

一、皮肤清洁与干燥

1.�

洗澡： 新生儿出生后应尽快洗澡，以

保持皮肤清洁。洗澡时水温适中，不宜过热或

过冷，时间不宜过长。 注意清洁脐部和颈部。

2.�

干燥： 洗完澡后要尽快将皮肤擦干，

尤其是皱褶处，避免潮湿和细菌的滋生。

3.�

皮肤皱褶处的护理：经常用湿毛巾擦

拭皮肤皱褶处， 保持清洁干燥。 如果使用尿

布，也要保持局部干燥，以预防红屁股。

二、皮肤保护

1.�

保湿：新生儿皮肤需要保持湿润，尤其

是在干燥季节和空调环境中。 可以涂抹婴儿

专用润肤露，保护皮肤。

2.�

防晒：避免新生儿长时间暴露在强烈

阳光下，因为紫外线会对皮肤造成伤害。如果

需要外出，可以使用防晒霜，但要选择婴儿专

用、无刺激性的防晒霜。

三、常见的皮肤问题及处理方法

1.�

湿疹： 湿疹是新生儿常见的皮肤问

题，可能与过敏、遗传等因素有关。 处理方法

包括保持皮肤清洁干燥、 避免过度清洗、选

择无刺激性的婴儿专用沐浴露、避免接触过

敏原等。 如果湿疹严重，可以在医生指导下

使用药物治疗。

2.�

尿布疹： 尿布疹是由于尿布区域潮

湿、不透气等原因引起的皮肤炎症。 处理方

法包括保持局部干燥、勤换尿布、使用柔软

透气的尿布垫、避免使用含有香料或色素的

尿布。 如果情况严重，可以在医生指导下使

用药膏治疗。

3.�

痱子：新生儿也可能会长痱子，主要与

高温有关。 处理方法包括保持室内通风、散

热， 避免过度包裹宝宝， 勤洗澡保持皮肤清

洁。可以使用痱子粉或炉甘石洗剂涂抹患处。

4.�

皮肤发红或充血： 新生儿皮肤发红可

能是由于皮肤娇嫩、血管丰富导致的。这种情

况一般不需要特殊处理， 随着宝宝长大就会

好转。

除了以上常见皮肤问题， 还有其他需要注

意的事项：

1.�

避免使用刺激性强的洗护用品， 选择温

和、无刺激性的婴儿专用沐浴露和润肤露。

2.�

保持宝宝手脚的保暖，避免着凉或过热。

3.�

避免阳光直射宝宝的眼睛， 外出时可以

给宝宝戴上遮阳帽或使用遮阳伞。

4.�

保持宝宝大便通畅， 避免便秘对皮肤的

伤害。

总之，新生儿的皮肤护理需要家长细心、耐

心和爱心，遵循正确的护理方法，才能让宝宝的

皮肤健康、柔嫩、充满生机。

（作者单位： 青海省妇女儿童医院）


