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中风，又称脑卒中，是一种突发性的脑血

管疾病，以其高发病率、高致残率和高死亡率

成为威胁人类健康的“隐形杀手”。 尤其对于

老年人而言，由于其身体机能逐渐衰退，中风

的风险显著增加。因此，老年人应积极采取措

施，从多个方面预防中风的发生。

一、合理饮食，控制营养摄入

老年人应当注意饮食健康， 合理搭配膳

食，限制脂肪和胆固醇的摄入。高脂肪、高盐、

高糖的饮食模式会增加动脉粥样硬化的风

险，进而影响脑部血液供应。建议老年人多吃

蔬菜、 水果和薯类食品， 这些食物富含维生

素、矿物质和膳食纤维，有助于降低血脂、血

压，保护心脑血管健康。 同时，即使是植物油

也应适量使用，避免过量摄入。

二、适量运动，增强体质

适量运动对于老年人预防中风至关重

要。散步、太极拳等低强度的有氧运动不仅能

增强心肺功能，还能促进血液循环，减少血液

黏稠度，从而降低中风风险。

老年人可以根据自身身体状况，选择适

合自己的运动方式， 并持之以恒地坚持下

去。 散步作为一种简单易行的运动方式，尤

其适合老年人，每日适量散步有助于改善健

康状况。

三、控制血压，定期体检

高血压是导致中风的重要因素之一。 老

年人应定期监测血压， 保持血压在正常范围

内。 一旦发现血压升高，应及时就医，遵医嘱

服药，控制血压稳定。 此外，定期体检也是预

防中风的重要手段。 通过体检可以及时发现

潜在的中风风险因素，如高血脂、糖尿病等，

并采取相应的预防措施。

四、戒烟限酒，改善生活习惯

吸烟和过量饮酒都是中风的危险因素。

烟草中的有害物质会损伤血管， 加速动脉硬

化；而过量饮酒则会导致血脂异常，增加中风

风险。 因此，老年人应戒烟限酒，减少对心脑

血管系统的伤害。 同时， 改善不良的生活习

惯，如避免长时间久坐、保持充足的睡眠等，

也有助于降低中风风险。

五、保持心态平衡，调节情绪

情绪波动也会影响身体健康， 增加中风

的风险。老年人应保持心态平衡，积极乐观地

面对生活。可以通过培养兴趣爱好、参加社交

活动等方式，丰富自己的生活内容，缓解精神压

力。 同时，当遇到困难和挫折时，要学会寻求帮

助和支持，避免长期处于精神紧张状态。

六、识别中风症状，及时就医

了解并识别中风的症状对于及时救治至关

重要。中风发生时，患者可能会出现面部下垂或

麻木、手臂无力或麻木等症状。一旦发现这些症

状，应立即拨打急救电话并尽快就医。及时的治

疗可以显著降低残疾和死亡的风险。

总之， 老年人预防中风需要从多个方面入

手，包括合理饮食、适量运动、控制血压、戒烟限

酒、保持心态平衡以及识别中风症状等。通过采

取这些有效的预防措施， 老年人可以大大降低

中风的风险，享受健康幸福的晚年生活。

（作者单位： 河北省承德市隆化顺天医院）

老年人如何防中风

□

李宏侠

胎盘早剥是妊娠晚期一种严重的并发

症，不仅危及母体的生命安全，还可能导致胎

儿宫内缺氧或死亡。因此，了解并预防胎盘早

剥的并发症对孕妇来说至关重要。 本文将从

多个方面介绍如何有效预防胎盘早剥及其并

发症。

一、了解胎盘早剥的原因

胎盘早剥的发生与多种因素有关， 主要

包括：

1.

孕妇血管病变： 如妊娠期高血压疾

病、慢性高血压、慢性肾脏疾病等，这些疾病

都会增加胎盘早剥的风险。

2.

宫腔内压力骤减：如双胎妊娠时第一

胎娩出过快， 或羊水过多时人工破膜后羊水

流出过快，导致子宫骤然收缩，胎盘与子宫壁

发生错位而剥离。

3.

机械性因素：外伤，特别是腹部直接

受撞击或摔倒等，都可能导致胎盘早剥。

4.

其他因素：高龄多产、有胎盘早剥史

的孕妇再次发生的风险明显增高。此外，不良

的生活习惯，如吸烟、酗酒、滥用药物等，也可

能导致胎盘早剥。

二、预防胎盘早剥及其并发症的措施

1.

加强产前检查：孕妇应定期进行产前

检查，以便及时发现并治疗孕期并发症，如妊

娠期高血压疾病等。 产检的频次应根据孕期

进展逐渐增加，特别是在怀孕

20

周后，应更

加注意。

2.

注意安全，避免外伤：孕妇在孕期应

特别注意安全， 避免腹部受到直接撞击或摔

倒等外伤。在妊娠晚期，应避免到人流密集的

地方，减少被挤压的风险。

3.

积极治疗原发病及其合并症：如妊娠

期高血压、紫癜前期、妊娠合并慢性肾病等，

应定期监测并控制相关指标， 以减少胎盘早

剥的风险。

4.

保持适当的羊水量： 羊水过多时，如

果发生胎膜早破，会造成宫腔内压力骤减，进

而引发胎盘早剥。因此，孕妇应注意保持羊水

量的正常范围。

5.

避免过度活动和劳累：孕妇在孕期应

保持适当的活动量， 但避免剧烈运动和长时

间劳累。 过度紧张和劳累可能导致身体机能

紊乱，增加胎盘早剥的风险。

6.

养成良好的生活习惯： 孕妇应戒烟、

戒酒，避免滥用药物，保持良好的生活习惯和

心情。 这些良好的生活习惯有助于降低胎盘

早剥的风险。

7.

及时发现并处理异常情况：如果孕妇在

孕期出现腹痛、阴道流血等异常情况，应及时

就医检查和处理。 这些异常情况可能是胎盘早

剥的征兆，及时发现和处理有助于降低风险。

三、结语

胎盘早剥是妊娠晚期严重的并发症，可能

危及母体和胎儿的生命安全。

通过加强产前检查、 注意安全避免外伤、

积极治疗原发病及其合并症、保持适当的羊水

量、避免过度活动和劳累、养成良好的生活习

惯以及及时发现并处理异常情况等措施，可以

有效降低胎盘早剥的风险，预防其并发症的发

生。 孕妇在孕期应特别重视这些预防措施，确

保母婴安全。

（作者单位： 河北省保定市徐水区妇幼保

健院）

如何预防胎盘早剥的并发症

□

王敏

在现代医学领域，肾脏作为人体的重要

器官，其健康状态直接关系到我们的生活质

量与寿命。 中医与西医在肾脏保护与治疗上

各有千秋，而中西医结合的方式更是以其独

特的优势，深入人心，成为维护肾脏健康的重

要手段。

本文将从多个方面揭秘中西医结合如何

“肾”入人心。

一、中医对肾脏的独特认识

中医理论中，肾脏被誉为“先天之本”，它

不仅主藏精、主水液代谢，还负责主骨生髓等

重要功能。 中医认为，肾脏的健康直接关系

到人体的生长发育、生殖繁衍以及衰老过程。

因此，中医在保护肾脏方面强调“治未病”，通

过调整饮食、运动锻炼、调整作息和情志调护

等方式，从根本上改善肾脏健康。

调整饮食：中医建议多食用黑色食物，以

滋补肾脏。同时，避免过食辛辣、油腻、生冷食

物，以免损伤肾脏阳气。

运动锻炼：太极拳、八段锦等传统运动方

式，有助于调和气血、强肾健体。

调整作息：保持充足的睡眠时间，避免

熬夜、过度劳累，有助于肾脏的自我修复与

保养。

情志调护：保持心情愉悦，避免过度焦虑

和压力，对维护肾脏健康至关重要。

二、西医对肾脏的精准治疗

西医理论中， 肾脏是一个重要的排泄器

官，负责清除体内代谢废物和多余水分，同时

还参与调节血压、 维持电解质平衡以及分泌

多种重要激素。西医在肾脏疾病的治疗上，主

要依赖药物、肾脏替代治疗等方法，具有针对

性强、疗效明显的特点。

定期体检：定期进行肾功能检查、尿常规

等，有助于早期发现并处理肾脏问题。

控制基础疾病：高血压、糖尿病等基础疾

病是肾脏疾病的重要诱因， 积极控制这些疾

病的发展，有助于降低肾脏疾病的风险。

合理用药：避免滥用药物，尤其是肾毒性

药物，以免对肾脏造成损伤。

健康生活方式：戒烟限酒、均衡饮食、适

量运动等健康生活方式， 有助于降低肾脏疾

病的风险。

三、中西医结合的优势

中西医结合在肾脏疾病的预防与治疗

上，具有独特的优势。 中医注重整体调理，通

过中药、针灸、推拿等方法，调整机体内环境，

达到扶正祛邪、调和阴阳的目的；西医则擅长

精准诊断和治疗，能够快速控制病情。两者结

合，既能迅速缓解病情，又能减少药物的副作

用，延缓病程，提高患者的生活质量。

例如，在慢性肾功能不全的治疗中，西医可

以利用先进检测手段明确病因及病情进展情

况，进行对症治疗及血液透析等肾脏替代治疗。

而在中医治疗中，慢性肾功能不全多属“癃闭”

“关格”“溺毒”等范畴。

通过辨证可分为脾肾气虚型、脾肾阳虚型、

气阴两虚型、肝肾阴虚型等不同证型，针对不同

患者制定个体化治疗方案。 中西医综合治疗优

势明显，可在替代治疗基础上改善患者症状，延

缓慢性肾脏病进展。

四、总结与展望

中西医结合在肾脏健康领域的应用， 不仅

提高了治疗效果，还减少了副作用，为患者提供

了更加全面、个性化的治疗方案。 未来，随着医

学研究的不断深入， 中西医结合在肾脏疾病的

预防、治疗和康复方面将发挥更大的作用。

（作者单位：河北梅奥心血管病医院）

揭秘中西医结合如何“肾”入人心

□

张芳宁

宝宝健康成长是每个家庭最为关心的

话题之一。 为了确保孩子身心健康，家长需

要掌握一些基本的儿童保健护理知识。 以下

是一篇关于宝宝健康成长攻略的医学科普

文章，从多个方面详细介绍儿童保健护理的

必备知识。

1.�

饮食健康与营养

均衡饮食：儿童的生长发育需要充足的

营养，家长应提供均衡的饮食，合理搭配各

种食物。 确保孩子摄入足够的蛋白质、碳水

化合物、脂肪、维生素和矿物质。 避免过度依

赖加工食品和高糖、高盐食物，多吃新鲜水

果、蔬菜和全谷物食品。

母乳喂养：新生儿期，母乳喂养是最理

想的喂养方式，有利于新生儿的生长发育和

母亲的产后康复。 母乳喂养可持续至

2

岁及

以上，期间应适时添加辅食，以满足孩子的

营养需求。

辅食添加：

6

个月后，根据孩子的消化能

力和营养需求，逐步添加辅食。 添加辅食应

遵循由少到多、由稀到稠、由细到粗的原则，

习惯一种后再添加另一种。

2.�

定期接种疫苗

疫苗接种是预防传染病最有效的措施之

一。家长应按照疫苗接种时间表，及时带孩子

接种疫苗，预防麻疹、流感、百日咳等常见传

染病。

3.�

充足的睡眠

儿童需要充足的睡眠以支持成长和身体

恢复。 不同年龄段的孩子所需的睡眠时间不

同：幼儿需要

11-14

小时，学龄前儿童需要

10-13

小时，学龄期儿童需要

9-11

小时。 建

立规律的作息时间， 确保孩子每晚获得足够

的睡眠。

4.�

规律锻炼

运动锻炼是促进儿童生长发育、 提高身

体素质的重要手段。 家长可以带孩子参加各

种户外运动或体育活动。 适量的运动不仅能

增强孩子的体质， 还能提高孩子的免疫力和

心理素质。 但需注意运动安全，避免受伤。

5.�

个人卫生与疾病预防

教育孩子养成良好的卫生习惯， 如勤洗

手、刷牙、漱口和洗澡。 保持家庭环境的清洁

卫生，减少病菌的滋生。 同时，关注孩子的情

感状态， 鼓励孩子表达情感， 尊重孩子的感

受，帮助孩子建立健康的心理，有利于孩子的

健康成长。

6.�

定期体检与疾病预防

定期体检是及时发现和处理儿童健康问

题的重要途径。家长应定期带孩子进行体检，

特别是入园前和入园后的定期体检。同时，关

注孩子的生长发育情况， 及时发现和处理营

养不良、佝偻病、缺铁性贫血等常见疾病。

7.�

心理健康与早期教育

关注孩子的心理健康同样重要。 建立良

好的家庭关系，提供情感支持，鼓励孩子表达

自己的感受，培养积极的心态。早期教育有助

于促进孩子的智力发展， 家长可以利用日常

生活中的机会，通过抚触、游泳、游戏等方式，

进行早期教养和训练。

8.�

安全防护

确保孩子居住环境的安全， 消除潜在的危

险因素。监督孩子在户外活动中的安全，教育如

何应对紧急情况，如火灾或意外事故。 同时，注

意孩子的用药安全，避免药物误用或过量使用。

9.�

特殊情况下的保健

对于早产儿、 低体重儿或有特殊健康问题

的儿童，家长应更加关注孩子的生长发育情况，

及时咨询医生并采取相应的保健措施。

10.�

家庭教育与情感支持

家庭是孩子成长的第一课堂。 家长应树立

榜样，以身作则，培养孩子良好的行为习惯和

道德品质。 同时，给予孩子足够的关爱和支持，

帮助孩子建立自信，培养孩子的独立性和社交

能力。

通过掌握以上儿童保健护理必备知识，家

长可以更好地促进孩子的健康成长。 希望每个

孩子都能在家长的呵护下，健康快乐地成长。

（作者单位： 四川省广安市广福社区卫生

服务中心）

儿童保健护理的必备知识

□

李雪丽


