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心脏，作为人体最重要的器官之一，日夜

不停地为全身输送血液，维持着生命的正常

运转。 然而，随着现代生活节奏的加快和饮

食习惯的改变，心血管疾病已成为威胁人类

健康的主要杀手之一。 保护心脏健康，从日

常饮食开始，是每个人不可忽视的重要课题。

一、均衡饮食，控制总热量

均衡饮食是维护心脏健康的基础。 合理

的膳食结构应包含丰富的蔬菜、水果、全谷

物、优质蛋白质和健康脂肪。 避免高脂肪、高

胆固醇、高盐和高糖食物的摄入，这些不良饮

食习惯都会增加心血管疾病的风险。 根据美

国心脏病协会的建议，每天应保证摄入足够

的膳食纤维，减少精制谷物和加工食品的比

例，多吃全谷物和粗粮，如燕麦、糙米等。

二、多吃蔬果，丰富维生素

蔬菜和水果富含维生素、 矿物质和抗氧

化剂，对心脏健康大有裨益。建议每天至少摄

入

400-500

克的蔬菜和

200-350

克的水果。

深色的蔬菜和水果，如蓝莓、菠菜等，含有更

多的抗氧化物质，能够减少心脏病的发病率。

此外， 水果中的钾元素有助于维持心脏的正

常功能，减少高血压的风险。

三、选择健康蛋白质

蛋白质是身体必需的营养素， 但选择健

康的蛋白质来源同样重要。 豆类、坚果、鱼类

和海鲜等富含不饱和脂肪酸和优质蛋白质，

是心脏健康的好选择。相比之下，加工肉类如

香肠、培根等含有较高的盐分和添加剂，应尽

量减少摄入。鱼类，尤其是深海鱼，如鲑鱼、鲭

鱼等，富含

ω-3

脂肪酸，能够显著降低冠心

病的风险。

四、合理摄入脂肪

脂肪是日常饮食中不可或缺的一部分，

但应尽量选择健康的脂肪来源。橄榄油、红花

籽油、 玉米油等液体植物油富含不饱和脂肪

酸，有助于降低血液中的坏胆固醇（

LDL

）水

平，同时保持好胆固醇（

HDL

）的稳定。 而黄

油、猪油和热带植物油，如椰子油、棕榈仁油，

含有较高的饱和脂肪酸，应尽量减少摄入。

五、低盐饮食，控制血压

高盐饮食是导致高血压的重要因素之一，

而高血压是心血管疾病的重要危险因素。根据

世界卫生组织的建议，成年人每日食盐摄入量

应不超过

5

克。在烹饪过程中，应尽量少放盐，

选择低盐或无盐的食品，以减少钠的摄入。

六、适量饮酒，避免酗酒

适量饮酒可能对心脏健康有一定的益

处，但过量饮酒则会导致心脏肥大、心律失常等

严重问题。对于不喝酒的人来说，继续保持不饮

酒的习惯是最好的；对于已经饮酒的人来说，建

议逐渐减少饮酒量，男性每日不超过两杯，女性

不超过一杯。

七、定期体检，关注健康

除了日常饮食的调整，定期体检也是维护心

脏健康的重要手段。通过测量血压、血糖、血脂等

指标，可以及时发现并控制心血管疾病的危险因

素。 如有异常，应及时就医并遵医嘱治疗。

总之，心脏健康与日常饮食密切相关。通过

调整饮食结构，选择健康的食物，我们可以有效

降低心血管疾病的风险，享受更加健康、美好的

生活。 让我们从每一餐做起，呵护心脏，为健康

的人生保驾护航。

（作者单位：河北省沧州市中心医院）

呵护心脏健康，从日常饮食开始

□

刘颖

过敏性皮炎的中西医结合治疗方案

□

任腾飞

在全民健身的热潮中， 越来越多的人加

入到运动的行列中来，用汗水浇灌梦想，用坚

持铸就健康。然而，运动带来的不仅是健康和

活力，有时也可能伴随着关节和肌肉的损伤。

幸运的是， 现代医疗技术为我们提供了一种

非侵入性、无辐射的检查手段———超声，它能

够帮助我们更好地了解关节和肌肉的健康状

况， 并在运动损伤的预防和治疗中发挥重要

作用。

一、超声在评估关节和肌肉健康中的作用

超声是一种利用高频声波对人体内部结

构进行成像的技术。 与

X

射线或

CT

等放射

性检查相比，超声具有无创、无辐射、实时性

强等优点，尤其适用于对软组织的检查。在评

估关节和肌肉健康方面， 超声能够清晰地显

示肌肉、肌腱、韧带、关节囊等软组织的结构

和功能状态， 帮助医生准确判断损伤的类型

和程度。

例如，在运动中常见的肌肉拉伤、扭伤和

撕裂等损伤， 超声能够准确地显示受损肌肉

的情况，包括肌肉纤维的断裂程度、血肿的形

成情况以及周围软组织的炎症情况。

这些信息对于制定个性化的治疗计划至

关重要。 同样，对于关节损伤，如膝关节的半

月板损伤、肩关节的软骨损伤等，超声也能够

在不需要手术或创伤性检查的情况下， 准确

评估关节结构的损伤情况， 为医生提供重要

的诊断依据。

二、超声在运动损伤预防中的应用

除了作为诊断工具外， 超声还可以在运

动损伤的预防中发挥重要作用。 通过定期进

行超声检查， 我们可以及时发现关节和肌肉

的潜在问题，如肌肉张力下降、韧带松弛等，

从而采取相应的预防措施， 避免运动损伤的

发生。

此外， 超声还可以用于评估运动员的运

动表现和运动机制。 通过可视化的图像观察

人体运动过程中的肌肉活动和关节活动，超

声可以帮助研究者了解运动员的力量、 爆发

力和耐力等方面的表现， 为训练和选材提供

参考。这些信息对于制定科学的训练计划、优

化运动技术、预防运动损伤具有重要意义。

三、如何结合超声保护关节和肌肉

1.

定期进行超声检查：对于经常参加运

动的人群，建议定期进行超声检查，以便及时

发现关节和肌肉的潜在问题。

2.

科学训练：根据超声检查的结果，结合

个人的身体状况和运动需求， 制定科学的训

练计划。避免过度训练和不当的运动姿势，以减

少运动损伤的风险。

3.

加强康复训练：对于已经发生运动损伤

的人群，超声可以帮助评估损伤的恢复情况。根

据超声图像的变化，及时调整康复训练计划，促

进损伤组织的愈合和功能的恢复。

4.

关注超声新技术：随着超声技术的不断

发展，新的超声技术和设备不断涌现。关注这些

新技术的发展和应用， 可以为关节和肌肉的保

护提供更多的选择和可能性。

总之，超声作为一种无创、无辐射的检查手

段，在评估关节和肌肉健康、预防运动损伤方面

发挥着重要作用。 通过结合超声检查和科学的

训练计划， 我们可以更好地保护自己的关节和

肌肉，享受运动带来的健康和快乐。

（作者单位： 河北省沧州市东光县中医医院）

在医院的众多科室中， 有一个地方常被

形容为“生命的最后防线”，它充满了神秘与

紧张， 也承载着无数生命的希望与重生———

这就是重症医学科，简称

ICU

（重症加强护理

病房）。

ICU

不仅是一个高度专业化的医疗场

所， 更是现代医疗技术与人文关怀相融合的

典范。

守护生命的堡垒

ICU

，作为医院内最尖端的医疗单元，配

备了最先进的医疗设备和专业医护团队。 这

里收治的是那些病情危重、生命体征不稳定，

无法在普通病房得到有效控制的患者。 在

ICU

里，患者接受着高级集中的治疗与护理，

目标是稳定生命体征，为康复创造条件。

生命支持、抗感染治疗、器官功能支持以

及疼痛管理，每一项都是医护人员日夜守护、

精心呵护的结果。

生命支持：

ICU

中的呼吸机、 心脏起搏器、床

旁血滤机等设备，如同生命的守护者，为患者

提供全面的生命支持。 这些高科技设备确保

患者在生命最脆弱的时刻，能够得到最及时、

最有效的治疗。

抗感染治疗：对于存在感染风险的患者，

ICU

医护人员会迅速识别并控制感染源，给

予精确的抗生素治疗，避免感染进一步扩散，

保障患者的生命安全。

器官功能支持： 针对器官功能衰竭的患

者，

ICU

团队会采取各种手段进行支持治疗，

如机械通气支持呼吸功能、 床旁血滤支持肾

功能等，为患者争取宝贵的时间，等待器官功

能的恢复或接受进一步治疗。

科技与人文的交融

除了先进的医疗技术，

ICU

还十分重视

人文关怀。在这个封闭管理的环境中，医护人

员不仅要关注患者的生理需求， 更要关注他

们的心理状况。

尽管探视时间和人数受到限制， 但医护

人员会尽可能满足患者和家属的合理需求，

努力营造一个温馨、舒适的治疗环境。他们用

自己的行动诠释着“以患者为中心”的服务理

念， 让患者在生命的最后防线上感受到关爱

与温暖。

不断进步的未来

重症医学作为医学领域的重要分支，其

发展和进步直接关系到许多生命的存亡。 随

着医学技术的不断进步和多学科协作的发

展，重症医学的治疗方法也在不断更新和完

善。 从肺保护性通气到高频通气技术，从血

液净化到精准药物治疗，重症医学领域的新技

术、新方法层出不穷，为患者提供了更多康复

的可能。

未来， 重症医学仍将面临更多的挑战和机

遇。 面对日益复杂的疾病谱和不断变化的医疗

需求，重症医学工作者需要不断探索和创新，为

患者的健康和生命保驾护航。

同时，我们也需要加强科普宣传，提高公众

对重症医学的认识和理解， 共同构建一个更加

健康、和谐的社会环境。

总之，重症医学是守护生命的最后防线，它

用先进的医疗技术和深厚的人文关怀， 为无数

患者点亮了生命的希望之光。 让我们共同关注

重症医学、理解重症医学、支持重症医学，为守

护更多生命而努力。

（作者单位： 河北省保定市第二医院）

儿童口腔健康的日常护理

□

马琴琴

超声与运动：如何保护你的关节和肌肉

□

马俊蕊

过敏性皮炎是一种由过敏原通过不同途

径进入机体后引发的异常免疫反应， 导致皮

肤出现各种症状的疾病。 其治疗需要综合考

虑患者的具体情况， 中西医结合的方案能够

提供更全面、有效的治疗途径。

以下是从中西医两个角度介绍过敏性皮

炎的治疗方法。

一、西医治疗

1.

抗组胺药物：抗组胺药物是过敏性皮

炎治疗中的常用药物， 能够明显缓解瘙痒症

状。常用的抗组胺药物包括盐酸西替利嗪片、

马来酸氯苯那敏片等。 这些药物通过阻断组

胺受体，减少过敏反应引起的症状。

2.

糖皮质激素： 对于严重的过敏性皮

炎，糖皮质激素是重要的治疗手段。它们能够

迅速减轻皮肤炎症和瘙痒， 常用的外用药物

有丁酸氢化可的松乳膏、 醋酸曲安奈德乳膏

等。 对于病情严重、 外用药物效果不佳的患

者，可考虑口服或静脉滴注糖皮质激素。

3.

抗菌药物：当过敏性皮炎合并细菌感

染时，需要使用抗菌药物。常用的抗菌药物包

括红霉素软膏、莫匹罗星软膏等，它们能够预

防和治疗继发感染。

4.

物理治疗：对于湿疹、特应性皮炎等

肥厚性皮损患者， 物理治疗如光疗和冷冻治

疗可以显著改善症状。 光疗通过特定波长的

光线照射皮肤，减少炎症反应；冷冻治疗则通

过低温作用破坏病变组织，促进皮肤恢复。

二、中医治疗

1.

中药内服：中医治疗过敏性皮炎强调

辨证施治， 根据患者体质和病情进行个性化

治疗。对于风热壅盛型患者，可服用疏风清热

饮，其主要成分包括牛蒡子、栀子、连翘等，具

有祛风除热、消炎止痒的功效。对于毒热夹湿

型患者，可服用化斑解毒汤加减，以清热解毒

为主要治疗原则。

2.

中药外用：中药外用也是中医治疗过

敏性皮炎的重要手段。 患者可以根据病情选

择适合的外用药物，如复方炉甘石洗剂、氧化

锌油等。 这些药物具有收敛、止痒、消炎的作

用，能够缓解皮肤症状。

3.

中医调理：中医还强调通过调理身体

内部环境来预防和治疗过敏性皮炎。 患者可

以通过饮食调理、 情志调节、 适度运动等方

式，增强身体免疫力，减少过敏反应的发生。

三、中西医结合的优势

中西医结合治疗方案， 正是将这两大医

学体系的优势有机融合，形成互补。在疾病初

期， 利用西医手段快速控制病情， 稳定患者状

况；随后，中医介入，通过深入调理，恢复身体内

在平衡，巩固治疗效果，减少疾病复发的风险。

这种“标本兼治”的策略，不仅提升了单一治疗

方法的疗效， 还大大增强了患者的整体康复体

验和生活质量。此外，中西医结合还促进了医学

研究的深入发展， 为探索更多复杂疾病的治疗

方法开辟了新的思路和途径。施治，从根本上调

理身体，预防复发。 两者相结合，既能治标又能

治本，提高治疗效果。

总之， 过敏性皮炎的治疗需要综合考虑患

者的具体情况，选择合适的治疗方案。中西医结

合的方案能够提供更全面、有效的治疗途径，帮

助患者早日康复。

（作者单位： 河北省雄安新区容城县人民

医院）


