
外科手术后的康复过程对于患者来说是

一个充满挑战的阶段。 科学、全面的护理不仅

能够帮助患者减轻疼痛、预防感染，还能促进

伤口愈合，缩短康复时间。 本文将结合医学知

识， 从多个角度为术后康复提供一份详细的

攻略。

1.�

早期活动的重要性

术后早期活动有助于预防术后并发症，

促进患者康复。 活动可以促进血液循环，降低

深静脉血栓形成的风险；增强肺活量，减少肺

部并发症；促进肠道功能恢复，减少肠梗阻的

发生；还有助于减少肌肉萎缩和关节僵硬。 一

般来说，术后 24 小时内即可开始进行床上活

动，如翻身、咳嗽、深呼吸等。术后 1-3天可进

行坐起、床边活动，4-7 天可逐渐进行室内活

动。 活动强度和范围应逐渐增加，以患者不感

到疲劳为宜。

2.�

合理饮食调理

合理的饮食结构可以提供充足的营养，

促进伤口愈合，减少术后并发症。 术后饮食应

遵循以下原则：

高蛋白饮食：蛋白质是修复组织、促进伤

口愈合的重要营养素， 应摄入高质量蛋白质

如鸡肉、鱼肉、瘦肉、豆腐等。

高维生素饮食： 维生素有助于增强免疫

力，促进伤口愈合，应多摄入富含维生素的食

物，如新鲜蔬菜、水果、动物肝脏等。

低脂肪饮食：术后患者应摄入低脂肪、低胆

固醇的食物，以减轻肝脏负担，预防术后并发症。

易消化饮食：术后初期应选择易消化、易

吸收的食物，如米粥、面条、豆腐等。

控制水分摄入： 术后患者应根据病情和

尿量控制水分摄入，避免水中毒。

3.�

心理护理

手术后，患者可能会出现焦虑、恐惧、抑

郁等心理问题，影响康复进程。 医护人员和家

属应密切关注患者的心理状态， 给予心理支

持，帮助患者树立信心，积极配合康复治疗。

具体措施包括：

加强沟通： 医护人员应与患者保持良好

的沟通，了解患者的心理需求，给予针对性的

心理支持。

健康教育：向患者讲解术后康复知识，使

其了解康复过程，减轻心理压力。

家庭支持：鼓励家属多陪伴、关心患者，

给予患者家庭温暖，增强患者康复信心。

4.�

预防感染

术后感染是常见的并发症之一， 因此应

严格遵守无菌操作规范，保持病房环境清洁，

定期监测患者体温、白细胞计数等指标。 定期

更换伤口敷料，保持敷料干燥、清洁，避免细

菌滋生。

5.�

综合护理与随访

外科手术后的护理涉及多个方面， 包括伤口

护理、疼痛管理、营养支持、心理疏导等，需要

综合运用各种护理手段。 家属应协助医护人

员进行术后护理，如协助患者翻身、换药等。

总之， 术后康复是一个复杂而漫长的过

程，需要患者、家属和医护人员的共同努力。

通过早期活动、合理饮食、心理护理、预防感

染和综合护理等措施， 可以有效促进患者康

复，减少术后并发症。 希望本文的康复攻略能

对术后患者及其家属有所帮助。

（作者单位： 河北省承德市隆化县医院）
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外科护理术后康复攻略

□

高爱苗

糖尿病管理的综合策略

□

赵军停

糖尿病是一种全球性的慢性疾病， 其管

理关键在于有效控制血糖水平，预防并发症，

提高生活质量。

在这个过程中， 血糖和糖化血红蛋白这

两项指标扮演着至关重要的角色， 堪称糖尿

病管理的两把“金钥匙”。

一、血糖：即时的血糖监控

血糖，即血液中的葡萄糖，是身体的主要

能量来源。 糖尿病患者由于胰岛功能受损，血

糖调节能力下降。

因此需要密切关注血糖水平。 血糖监测

能够实时反映患者的血糖状况， 帮助患者了

解饮食、运动、药物等因素对血糖的影响。

血糖的监测对于糖尿病管理具有重要意

义。 通过定期检测血糖，患者可以及时发现血

糖波动，并据此调整饮食和运动计划，甚至调

整药物剂量。

二、糖化血红蛋白：长期的血糖控制指标

糖化血红蛋白则是红细胞中的血红蛋白

与葡萄糖结合的产物， 这种结合缓慢且不可

逆。 糖化血红蛋白水平能够反映过去 2-3 个

月的平均血糖水平。

因此成为评估糖尿病患者长期血糖控制

情况的重要指标。

与血糖相比， 糖化血红蛋白具有更高的

稳定性，不受短期饮食、运动等因素的影响。

它能够全面、 准确地反映患者的血糖整体水

平，比单次血糖检测更具代表性。

此外， 糖化血红蛋白与糖尿病并发症的

发生风险密切相关，能够提前预警，帮助医生

制定和调整治疗方案。

三、糖尿病管理的综合策略

在糖尿病管理中， 血糖和糖化血红蛋白

这两把“金钥匙”需要相互配合，共同发挥作

用。 患者应该定期监测血糖和糖化血红蛋白，

根据结果调整治疗方案。

1.�饮食控制：遵循低脂、低糖、高蛋白的

饮食原则， 适当控制碳水化合物和脂肪的摄

入，规律进食。

2.�运动控制： 适当的运动可以促进身体

内糖代谢，降低血糖水平。 糖尿病患者需要逐

渐适应运动，合理安排运动强度和时间。

3.�药物治疗： 糖尿病患者应根据自身情

况，在医生指导下服用药物，如二甲双胍、胰

岛素等。 避免自行更改药物剂量，以免引发低

血糖等风险。

4.�定期检查： 除了血糖和糖化血红蛋白

检测外，糖尿病患者还需要进行定期的尿糖、

肾功能、眼科、心血管等检查，以便及时发现

并处理并发症。

5.�心理调节： 患有糖尿病会对患者心理

造成一定的负担。

因此，患者需要及时调节心情，保持心理

平衡，以利于疾病的治疗和预防。

综上所述， 血糖与糖化血红蛋白是糖尿

病管理的两把“金钥匙”。

通过定期监测这两项指标， 并采取综合

的治疗策略， 糖尿病患者可以有效控制血糖

水平，预防并发症，提高生活质量。

（作者单位：河北省河间市人民医院）

告别亚健康，中药食疗来帮忙

□

侯超

在现代快节奏的生活中， 亚健康状态已

成为许多人的常态。 长期的工作压力、不规律

的作息、不合理的饮食习惯，无一不在侵蚀着

我们的健康。 亚健康，虽然不似重病那般立竿

见影，却如同温水煮青蛙，悄然间影响着我们

的生活质量和工作效率。 幸运的是，传统中医

的智慧为我们提供了一条回归健康的路

径———中药食疗。 通过食物与中药材的合理

搭配，不仅能够调养身体，还能有效改善亚健

康状态。 以下，我们就来分条探讨如何利用中

药食疗告别亚健康。

1.�

认识亚健康与中药食疗

亚健康， 是指人体处于健康与疾病之间

的边缘状态，具体表现为疲劳、失眠、食欲不

振、记忆力减退等症状。 这种状态虽未构成明

确的疾病诊断， 但已明显影响了个体的身心

功能。 中药食疗，则是利用天然中药材与日常

食材相结合，通过食物的烹饪过程，使药材的

有效成分融入食物中，达到调理身体、增强体

质的目的。 它不同于直接服用中药汤剂，更为

温和，易于接受，适合长期调养。

2.�

调理脾胃，提升吸收能力

脾胃为后天之本，是营养吸收的关键。 亚

健康状态下， 脾胃功能往往较弱。 推荐食疗

方：山药红枣粥。 山药健脾益胃，红枣补气养

血，两者搭配煮粥，既能增强脾胃功能，又能

促进营养吸收， 是改善亚健康状态的基础食

疗之一。

3.�

改善睡眠，缓解压力

失眠和压力是亚健康人群的常见问题。

可选用酸枣仁茶。 酸枣仁具有养心安神、镇静

催眠的功效， 泡茶饮用， 有助于缓解紧张情

绪，改善睡眠质量。 此外，合欢花蜂蜜饮也是

不错的选择，合欢花能解郁安神，与蜂蜜一同

冲泡，不仅口感甘甜，还能有效缓解压力，促

进深度睡眠。

4.�

增强免疫力，预防疾病

亚健康状态易导致免疫力下降， 易受外

界病原体侵袭。推荐黄芪枸杞炖鸡汤。黄芪补

气固表，枸杞滋补肝肾，鸡肉富含优质蛋白，

三者结合， 能有效提升机体免疫力， 增强体

质，预防感冒等疾病。

5.�

调节气血，改善面色

气血两虚是亚健康状态的常见表现，表

现为面色苍白、精神不振。 此时，当归红枣炖

羊肉是不错的选择。 当归补血活血，红枣健脾

养血，羊肉温补阳气，三者同炖，不仅能改善

气血两虚，还能提升身体活力，使面色红润。

6.�

清热解毒，调理内环境

长期熬夜、 饮食辛辣易导致体内湿热积

聚，引发各种不适。 可以尝试绿豆百合汤。 绿

豆清热解毒，百合润肺止咳，两者同煮，既能

清除体内湿热，又能滋养肺阴，对改善皮肤状

况、缓解咽喉不适有良好效果。

7.�

注意事项

个性化调理：中药食疗虽好，但应根据个

人体质和具体症状进行选择， 必要时咨询专

业中医师。

适量为宜：中药材虽多为天然食材，但过

量食用也可能产生副作用，应控制适量。

持之以恒：食疗效果温和，需长期坚持才

能看到显著效果，不可急于求成。

饮食均衡：中药食疗是辅助手段，不能

替代均衡饮食，应保持食物多样性，确保营

养全面。

总之，中药食疗以其独特的优势，在改善

亚健康状态方面发挥着重要作用。 通过合理

搭配食材与中药材， 我们不仅能够享受到美

食的乐趣，还能在不经意间调养身体，恢复活

力。 让我们从日常饮食做起，用中医的智慧，

为自己的健康护航。

（作者单位：河南省郑州市中医院）

血液是维持人体正常运作的重要液体，它

不仅输送氧气和营养物质到身体各个角落，同

时也负责排除体内产生的废物和毒素。 然而，

由于现代生活的压力、 不良饮食习惯等原因，

我们的血液可能会受到各种污染，导致身体健

康问题。 对于接受透析治疗的患者来说，饮食

调整是改善透析效果的重要一环。以下是如何

通过饮食改善透析效果的几条建议。

1.�

保证优质蛋白质的摄入

透析患者需保证营养供给， 尤其是优质

蛋白质的摄入。 鱼、肉、鸡蛋、牛奶和瘦肉等动

物蛋白是优质蛋白质的良好来源。 这些蛋白

质不仅有助于维持肌肉量， 还能帮助清除血

液中的废物。 然而，蛋白质的摄入也需适量，

避免过量摄入增加肾脏负担。 通常建议每公

斤体重每天摄入 1.0-1.2克蛋白质。

2.�

控制水分摄入

透析患者，特别是尿毒症患者，通常尿量

减少或无尿，因此必须严格控制水分摄入。 过

多的水分摄入会导致水分在体内潴留， 严重

时会引起心衰和脑水肿。 一般建议每天喝水

量等于前一天尿量加 500 毫升， 并在两次透

析间期控制体重增加不超过 1-2公斤。

3.�

低盐饮食

透析患者通常需要长期的低盐饮食，每

天盐的摄入量不应超过 3克。 避免使用咸菜、

咸鸭蛋及盐类制品， 以预防高血压和水肿的

发展。 低盐饮食不仅有助于控制血压，还能减

少透析时的超滤负担。

4.�

控制钾和磷的摄入

透析患者容易出现高钾血症和高磷血

症， 这两种情况都会增加心脑血管疾病的发

病率。 高钾食物主要包括香蕉、橘子等黄色水

果和一些蔬菜，而高磷食物则包括动物内脏、

坚果类食物等。 透析患者应限制这些食物的

摄入，必要时可使用降磷药物，如醋酸钙、碳

酸钙等。

5.�

增加纤维素和抗氧化物质的摄入

虽然透析患者需严格控制饮食，但蔬菜、

水果和全谷类食物等富含纤维素和抗氧化物

质的食物仍应适量摄入。 这些食物有助于促

进肠道蠕动，帮助排除体内的废物，同时抗氧

化物质能中和自由基，保护血管健康。

6.�

补充维生素和微量元素

透析过程中， 患者可能会失去大量的维

生素和微量元素， 因此需要通过饮食或补充

剂来补充。 这些营养素有助于提高透析患者

的生存质量，增强免疫力。

结语

透析患者的饮食调整是一项复杂而细致

的工作，需要在专业医生的指导下进行。 通过

合理的饮食管理， 透析患者可以更好地控制

病情，提高生活质量。 记住，饮食调整不是一

蹴而就的过程， 而是需要长期坚持的生活方

式改变。

（作者单位：山东省临沂市兰山三院）

营养与血液净化：如何通过饮食改善透析效果

□

汲广丽


