
高血压作为一种常见的慢性疾病，其日常

护理对于控制病情、预防并发症至关重要。 通

过科学的饮食调整、适度的运动、规律的作息

以及良好的心态管理，高血压患者可以在日常

生活中轻松降压。以下是几个实用的日常护理

小技巧，帮助高血压患者更好地管理血压。

1.�

饮食调整

饮食是控制高血压的关键环节。 高血压

患者应以低盐、低脂、高纤维的饮食为主。 首

先，减少盐的摄入量，每日食盐摄入量应控

制在

6

克以内，尽量避免高盐食物和加工食

品。 同时，多食用富含钾的食物，如香蕉、西

红柿、土豆等，有助于降低血压。

2.�

规律运动

适量的有氧运动是降低血压的有效方

法。 高血压患者可以选择快走、慢跑、游泳等

中低强度的运动方式， 每周至少进行

150

分

钟。运动不仅有助于控制体重，还能增强心肺

功能，提高血管壁的弹性，从而有助于降低血

压。 但需注意，运动时应避免过度劳累，以免

适得其反。

3.�

控制体重

超重和肥胖是高血压的重要风险因素之

一。减轻体重可以显著降低血压水平。高血压

患者应通过合理的饮食和适度的运动来控制

体重，避免体重反弹。

4.�

情绪管理

情绪波动对血压有显著影响。 高血压患

者应保持平稳的情绪，避免过度紧张和焦虑。

可以通过培养兴趣爱好、与家人朋友交流、听

音乐等方式来放松心情。此外，保持良好的睡

眠质量也是情绪稳定的重要因素， 高血压患

者应确保每晚有足够的睡眠时间。

5.�

定期监测血压

定期监测血压是高血压患者日常管理的

重要部分。患者应每天早晚测量血压，并在测

量前适当休息

5-10

分钟， 以确保测量结果

的准确性。如果出现血压异常波动，应及时就

医，调整治疗方案。

6.�

遵医嘱用药

药物治疗是高血压控制的重要手段。 患

者应严格遵医嘱用药，不要随意换药或停药。

同时，定期到医院复诊，监测血压变化，并根

据医生建议调整用药方案。

7.�

戒烟限酒

吸烟和过量饮酒都是高血压的危险因素。

高血压患者应戒烟限酒， 以减少对血压的不良

影响。如果实在无法完全戒烟，也应尽量减少吸

烟量；同时，限制酒精摄入，男性每日不超过

25

克，女性不超过

15

克。

8.�

保持良好的生活习惯

除了上述几点外， 高血压患者还应保持良

好的生活习惯。如保持规律的作息时间、避免过

度劳累、注意保暖等。 同时，注意个人卫生和环

境卫生，减少感染风险。

综上所述， 高血压患者的日常护理是一个

综合性的过程，需要从饮食、运动、情绪、作息等

多个方面入手。通过科学的护理方法，高血压患

者可以在日常生活中轻松降压，提高生活质量。

（作者单位： 山东省武城县人民医院）

高血压患者的日常护理方法

□

马翠

�

睑腺炎，也称为麦粒肿，是一种常见的眼

部感染，通常由葡萄球菌等细菌引起，导致眼

睑腺体发炎。 其症状包括眼睑红肿、 疼痛、流

泪，甚至可能出现视力模糊、发热和淋巴结肿

大等。 在家庭环境中，采取正确的护理措施对

于缓解症状、促进康复至关重要。

以下是一些睑腺炎的家庭护理方法：

1.�

保持眼部清洁

保持眼部清洁是预防和治疗睑腺炎的首

要步骤。 使用无刺激的眼部清洁液或生理盐

水，搭配一次性棉签或松油醇棉片，轻轻清洁

眼睑周围，特别是睫毛根部，以去除分泌物和

细菌。 清洁时务必保证双手洁净，避免用力揉

搓眼部，以免加重感染。

2.�

热敷疗法

热敷是缓解睑腺炎症状的有效方法。 使用

干净的毛巾，在温水中浸泡（约

40-45℃

），拧

干后轻轻敷于患处， 每次持续

10-15

分钟，每

日重复

3-4

次。 热敷能有效促进血液循环，加

速炎症消退，缓解疼痛和肿胀。 此外也可使用

瞬适眼罩（热奄包

)

来热敷。

3.�

合理用药

在医生指导下，可使用抗生素眼药水或眼

膏来控制感染。 如左氧氟沙星滴眼液、妥布霉

素地塞米松眼膏等，这些药物能直接作用于患

处，有效控制感染。

切勿自行购买使用，以免药不对症或产生

不良反应。同时，应严格按照医嘱用药，确保药

物发挥最大疗效。

4.�

调整饮食与作息

保持充足的睡眠和合理的饮食有助于睑

腺炎的康复。 饮食上，应多摄取富含维生素

A

和

C

的食物，如胡萝卜、菠菜和柑橘类水果，以

增强免疫力，支持眼部健康。 同时，避免辛辣、

油腻食物，多吃蔬菜水果，多喝水，保持身体水

分充足。在作息上，应保证充足的睡眠时间，避

免熬夜和过度劳累，有助于身体恢复。

5.�

避免眼部刺激

在康复期间，应避免佩戴隐形眼镜和眼部

化妆，以减少对感染部位的刺激和潜在感染风

险。 如需佩戴眼镜，建议选择框架式。 同时，避

免长时间使用电脑、手机等电子设备，适时休

息，缓解眼部疲劳。保持正确的用眼姿势，避免

在光线过强或过弱的环境下阅读或工作。

6.�

病情观察与随访

在护理过程中，应密切关注病情变化。 留意

红肿疼痛是否加重，有无化脓迹象。 如果症状未

见明显改善或出现恶化，应立即就医，并根据医

生建议调整治疗方案。 定期随访医生，确保病情

得到及时有效的控制。

睑腺炎如果不积极治疗， 可能引起败血症

或海绵窦血栓形成等严重的并发症，因此及时治

疗非常重要。

睑腺炎的家庭护理方法主要包括保持眼部

清洁、热敷疗法、合理用药、调整饮食与作息、避

免眼部刺激以及病情观察与随访。通过这些措施

的综合应用，可以有效缓解睑腺炎症状，促进患

者早日康复。

（作者单位： 山东省临沂市郯城县第一人

民医院）

睑腺炎的家庭护理方法

□

刘利娜

家庭护理是现代社会中越来越重要的一

部分， 特别是在慢性病管理和康复阶段。 然

而，在家庭护理过程中，常常会遇到一些常见

问题。本文将针对这些问题进行分类，并提供

相应的解决方法， 以期为家庭护理提供一些

实用的医学科普知识。

一、护理知识不足

问题表现： 家庭成员往往缺乏专业的护

理知识， 难以准确判断病情和采取正确的护

理措施。

解决方法：

1.

学习培训：家庭成员可以通过参加社

区组织的护理培训课程或在线学习平台，获

取基础的护理知识和技巧。

2.

咨询专业人士：遇到不确定的情况

时，应及时向医生或护士咨询，获取专业

指导。

3.

阅读资料： 购买或借阅护理相关书

籍、手册，丰富自己的知识储备。

二、用药不规范

问题表现：患者在家中自行用药时，容易

出现用药剂量不准确、漏服或误服等问题。

解决方法：

1.

制定用药计划：与医生共同制定详细

的用药计划，明确每种药物的用药时间、剂量

和注意事项。

2.

使用提醒工具：利用手机闹钟、药盒

提醒器等工具，帮助患者按时服药。

3.

定期检查：家庭成员应定期检查患者

的用药情况，确保药物按时按量服用。

三、护理操作不当

问题表现：护理过程中，由于操作不当可

能导致患者不适或病情恶化。

解决方法：

1.

专业指导：在护理前，务必咨询医生

或护士，了解正确的操作方法。

2.

细心观察：在护理过程中，细心观察

患者的反应， 如有异常及时停止操作并寻求

帮助。

3.

定期评估： 定期评估患者的护理效

果，根据评估结果调整护理方案。

四、心理护理缺失

问题表现：长期患病的患者容易出现焦虑、抑

郁等心理问题，影响康复进程。

解决方法：

1.

心理支持：家庭成员应给予患者足够

的心理支持，鼓励其积极面对疾病。

2.

专业辅导：必要时，可寻求心理咨询

师或心理医生的帮助，进行专业的心理辅导。

3.

参与社交活动：鼓励患者参与社交活

动，增加与外界的交流，缓解心理压力。

五、环境管理不当

问题表现：家庭环境的不整洁、通风不良

等可能影响患者的康复。

解决方法：

1.

保持环境整洁：定期打扫房间，保持室

内清洁和空气流通。

2.

调整室内温度湿度： 根据患者的需要，

调整室内的温度和湿度，保持舒适的环境。

3.

避免噪音干扰：为患者提供一个安静的

环境，减少噪音的干扰，有助于其休息和康复。

家庭护理是一项复杂而细致的工作， 需要

家庭成员具备专业的护理知识和技巧。 通过不

断学习和实践， 我们可以更好地应对家庭护理

中的常见问题，为患者提供全面、细致的护理服

务。 同时，我们也应关注患者的心理健康和生活

质量，为其创造一个温馨、舒适的康复环境。

（作者单位： 河北省霸州市第二医院）

手术室护理：紧急情况下的冷静应对

□

卢金萍

家庭护理中的常见问题及解决方法

□

刘芳芳

手术室， 作为医院中最为关键且高度紧

张的场所之一，其护理工作不仅要求专业、细

致，更需具备在紧急情况下迅速、冷静应对的

能力。面对突如其来的紧急情况，手术室护理

人员的冷静与果断， 直接关系到患者的生命

安全与手术的成功率。 以下将从几个方面探

讨手术室护理人员在紧急情况下的冷静应对

之道。

一、保持冷静，迅速评估

面对紧急情况， 手术室护理人员首先要

做的是保持冷静。 通过深呼吸、集中注意力，

迅速评估患者的生命体征和紧急状况， 如心

率、血压、呼吸频率等关键指标。同时，迅速与

手术医生沟通，明确紧急状况的性质，为后续

处理提供准确信息。

二、迅速启动应急预案

在手术室迅速启动应急预案时， 器械护

士（洗手护士）和巡回护士的职责各有侧重，

但都是确保手术顺利进行的关键。

器械护士在台上主要关注以下几个方面：

无菌物品和器械的管理

?

：确保所有无菌

物品和器械在使用前经过严格消毒， 并在手

术过程中保持无菌状态。

?

配合医生手术

?

：根据手术需要提供适当的

器械，并与医生紧密配合，确保手术步骤顺利

进行。

处理紧急情况

?

： 在发生紧急情况时，如

器械损坏或缺失，迅速做出反应，确保手术不

受影响。

巡回护士在台下主要关注以下几个方面：

提供手术物品

?

：根据手术进程提供所需

的物品和器械，确保手术顺利进行。

观察病人情况

?

：密切观察病人的生命体征

和手术进程，及时调整手术室的环境和设备。

应急处理

?

：在发生停电、火灾等紧急情

况时，迅速启动应急预案，确保病人安全。

通过明确各自的职责， 手术室护理团队能够

更好地应对各种突发情况， 确保手术安全顺

利进行。

三、密切配合，团队协作

手术室是一个高度协作的团队环境。 在

紧急情况下，护理人员需与手术医生、麻醉师

等团队成员密切配合， 确保各项急救措施能

够迅速、准确地执行。通过明确的分工和默契

的配合， 最大限度地提高应急处理的效率和

质量。

四、保持有效沟通

沟通是手术室护理工作中不可或缺的一

环。在紧急情况下，护理人员需保持与患者、家

属及团队成员之间的有效沟通。及时向患者家

属通报情况，缓解其焦虑情绪；与团队成员保

持信息畅通，确保急救措施能够无缝衔接。

五、持续学习，提升能力

医学技术日新月异， 手术室护理人员需

不断学习新知识、新技能，以应对日益复杂的医

疗环境。 通过参加专业培训、阅读专业文献、参

与学术交流等方式，不断提升自己的专业水平

和应急处理能力。

六、关注细节，预防为先

在手术室护理工作中，预防永远胜于治疗。

护理人员需时刻保持警惕， 关注手术过程中的

每一个细节，及时发现并消除潜在的安全隐患。

通过严格遵守无菌操作原则、 规范使用医疗器

械和药品等措施，降低手术风险，确保患者安全。

总之，手术室护理人员在紧急情况下的冷

静应对能力对于患者的生命安全至关重要。 通

过保持冷静、迅速评估、启动应急预案、密切配

合、有效沟通、持续学习以及关注细节等措施，

手术室护理人员能够迅速、准确地应对各种紧

急情况，为患者提供高质量的护理服务。

（作者单位： 山东省青岛市西海岸新区第

二中医医院）
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