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心理康复是针对心理创伤、疾病或残疾

的治疗过程，旨在帮助患者恢复健康心理状

态，提高生活质量。 心灵重建是心理康复过

程中的重要环节，通过各种方法和技术，帮助

患者重塑积极心态，增强自信心，从而更好地

面对生活挑战。 本文将介绍心灵重建在心理

康复之路中的重要性、方法及注意事项。

一、心灵重建的重要性

1.�

增强患者自信心：心灵重建可以帮助患

者重新认识自己，发现自身优点和潜力，增强

自信心，从而更好地应对生活中的各种挑战。

2.�

改善生活质量：心灵重建有助于患者

调整心态，减轻负面情绪，提高生活质量，使

其更好地融入社会，享受生活。

3.�

促进康复进程：心灵重建可以缓解患

者的心理压力，使其更好地配合治疗，促进康

复进程。

二、心灵重建的方法

1.�

认知行为疗法： 通过改变患者对事

物的看法和态度，帮助患者调整心态，增强

自信心。

2.�

情绪管理：教导患者如何识别和管理

自己的情绪，学会应对各种情绪困扰。

3.�

社交互动： 鼓励患者积极参与社交

活动，与他人交流，分享感受，增强人际交

往能力。

4.�

健康生活方式：指导患者养成健康的

生活习惯，包括饮食、运动、睡眠等方面，以保

持身心健康。

5.�

心理咨询： 提供个体或团体心理咨

询，帮助患者解决心理问题，重塑积极心态。

6.�

自我关爱： 教导患者如何自我关爱，

包括放松技巧、冥想等，以缓解压力，保持心

理平衡。

7.�

家庭及社会支持：建立家庭及社会支

持系统，为患者提供情感支持和指导，帮助其

应对生活中的困难。

三、注意事项

1.�

心理康复是个长期过程，需耐心和坚

持。 患者在心灵重建过程中可能会遇到挫折

和困难，应给予鼓励和支持。

2.�

针对不同患者的心理问题， 选择适

合的方法进行治疗。 如认知行为疗法适用

于情绪问题， 而心理咨询则适用于长期的

心理困扰。

3.�

尊重患者的隐私权，保护个人信息，避免

过度曝光。

4.�

在心灵重建过程中， 应关注患者的心理

健康状况，如有异常表现，应及时就医。

5.�

家庭和社会应共同参与心理康复过程，

为患者提供良好的生活环境和支持体系。

总之， 心灵重建是心理康复过程中的重要

环节，通过认知行为疗法、情绪管理、社交互动、

健康生活方式、心理咨询、自我关爱、家庭及社

会支持等多种方法和技术， 可以帮助患者重塑

积极心态，增强自信心，提高生活质量，从而更

好地面对生活挑战。在心灵重建过程中，应关注

患者的心理健康状况，尊重其隐私权和权利，家

庭及社会应共同参与并提供支持。
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心灵重建：心理康复之路

□

郑威

在日常生活中，小伤口看似不起眼，但如

果不正确处理，可能会引发严重的后果。掌握

基本的家庭创伤急救技能， 能够为患者争取

宝贵的时间，增加生存和康复的机会。

以下是一些关键的急救技能和知识，希

望每个家庭都能有所了解。

1.�

擦伤处理

擦伤是最常见的小伤口，尤其在夏天，由

于穿着单薄，更容易发生磕碰。对于较小的浅

表擦伤，首先用冷开水或洁净的自来水冲洗，

去除伤口处的污垢，但不要去除已凝的血块。

用力挤压伤口四周，尽量排出污血及粘液，再

用酒精或碘伏棉球消毒创面及周围皮肤。 若

伤口较深，进行初步清洁和消毒后，用医用胶

带黏贴包扎。 若出血量较大，用医用止血带、

橡皮带或绑带在出血的上近心端捆扎止血，

每隔

1

小时应松解止血带一次， 防止肢体长

时间缺血坏死，并及时送医。

2.�

扎伤处理

被木刺、竹刺等尖锐物扎伤时，用消毒过

的针或镊子顺着刺的方向挑出， 确定没有残

留后挤出淤血，再用酒精消毒。若扎伤位置较

深或难以处理，应及时就医。

3.�

划伤与切伤处理

划伤和切伤常见于使用剪刀、 小刀等工

具时。若发生划伤，立即用干净的纱布按压止

血，然后用酒精由外向内消毒，再进行包扎。

若伤口较深或出血不止，应立即送医。

4.�

扭伤处理

扭伤发生时， 关节周围的韧带被拉伸过

度。 在扭伤后的

24

小时内，每隔一小时用冰

袋冷敷一次，每次半小时，并用弹性压缩绷带

包好受伤部位，垫高受伤部位。

24

小时后改

为热敷，促进血液流通。绝对禁止随意活动受

伤的关节，以免造成韧带撕裂。

5.�

烫伤处理

烫伤分为三级， 一级烫伤皮肤发红有刺

痛感，二级烫伤出现水泡，三级烫伤导致皮肤

破溃变黑。一旦发生烫伤，立即将被烫部位放

置在流动的水下冲洗或用凉毛巾冷敷， 至少

10

分钟，注意水流不宜过大，避免加重损伤。

若烫伤处有水泡，不要挑破，用干净、潮湿的

敷料覆盖，伤处肿胀时，去掉手表、手镯等，将

敷料轻轻固定包扎，注意不要太紧。三级烫伤

必须立即就医。

6.�

急救用品准备

家庭中应配备急救药箱、绷带、消毒药水、

温度计、血压计等基本急救用品，并定期检查

和更新。

7.�

注意事项

在处理伤口时， 切忌用未经消毒的物品

接触伤口，避免感染。对于无法处理的伤口或

伤势较重的情况，应立即拨打急救电话，送医

救治。

家庭急救知识是每个人都应该了解和掌

握的。 当紧急情况发生时，冷静应对，运用所学

的急救知识， 能够为患者争取宝贵的时间，增

加生存和康复的机会。 让我们重视家庭急救，

为家人的健康和安全保驾护航。

（作者单位
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家庭创伤急救的注意事项
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□
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做好口腔护理预防牙齿磨损

□

闫旭

牙齿磨损是一种常见的口腔问题， 它不

仅会导致牙齿敏感、疼痛，还会使牙齿变短，

影响咀嚼功能和消化吸收。 为了维护口腔健

康，预防牙齿磨损至关重要。 以下是一些有效

的口腔护理小窍门，帮助大家预防牙齿磨损。

1.�

改变不良习惯

避免咬紧牙关和磨牙：长期咬紧牙关和

磨牙会导致牙齿严重磨损。 为了改变这些不

良习惯，可以尝试使用护齿套等工具来保护

牙齿。 此外，如果存在夜磨牙的问题，可以考

虑使用咬合垫，尤其在就寝时佩戴，以减少夜

间磨牙对牙齿的损害。

2.�

调整饮食

避免吃过硬的食物：过硬的食物如坚果、

硬糖和冰块等，会增加牙齿的磨损程度。 建

议将食物切成小块后再食用，以减少对牙齿

的直接冲击。此外，尽量减少酸性食物和饮料

的摄入，如柠檬、碳酸饮料等，因为酸性食物

会腐蚀牙齿，导致牙釉质磨损。

�均衡饮食： 多摄入富含钙和磷的食物，

如奶制品、坚果和绿叶蔬菜，有助于增强牙齿

的坚固性。选择容易咀嚼的食物，如面条和香

蕉，也可以减少牙齿的磨损。

3.�

正确刷牙

选择软毛牙刷： 使用软毛牙刷可以减少

对牙齿的磨损， 同时更好地清洁牙齿。 刷牙

时，应轻柔地覆盖每一个牙齿表面，避免用力

过猛。建议每天早晚刷牙，每次刷牙时间不少

于三分钟。

使用含氟牙膏： 含氟牙膏能够增强牙齿

的抗龋能力，减少蛀牙的风险，也有助于修复

牙齿表面的磨损。

4.�

使用牙线和漱口水

牙线的重要性： 虽然刷牙能清洁大部分

牙齿表面， 但牙缝中的食物残渣和菌斑往往

难以清除。 因此，每天使用牙线，轻轻地将牙

线滑入牙缝中，可以有效预防牙周病和蛀牙，

保持牙龈健康。

漱口水的作用： 选择含有抗菌成分的漱

口水，每天使用一次，作为刷牙后护理的一部

分，能够增强口腔卫生，杀灭口腔内的细菌，

减少牙菌斑的生成。

5.�

定期检查与护理

定期口腔检查： 定期到口腔医生处进行

口腔检查， 可以及时发现牙齿问题并采取相

应的治疗措施。 一般建议每年至少去牙医那

里检查一次，及早发现潜在的口腔问题，如咬

合关系紊乱、牙齿畸形等，以便及时处理。

专业洗牙： 定期洗牙是维护口腔健康的重

要措施。专业的牙医可以去除牙石和菌斑，预防

牙周病和其他口腔问题。 一般建议成年人每六

个月洗一次牙， 具体频率可以根据个人的口腔

健康状况而定。

6.�

矫正咬合关系

佩戴牙套：如果存在咬合关系紊乱的问题，

如牙齿排列不整齐或单侧咀嚼的习惯， 可以通

过佩戴牙套来矫正，如钢丝牙套或隐形牙套，以

改善咬合关系，减少牙齿磨损。

通过以上这些口腔护理小窍门， 我们可以

有效地预防牙齿磨损，保护口腔健康。预防牙齿

磨损是一个长期的过程， 需要养成良好的口腔

卫生习惯，注意饮食健康，定期到口腔医生处进

行检查和治疗。

（作者单位

:
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)

手术， 作为现代医学中不可或缺的治疗

手段， 对于许多疾病的治疗起着至关重要的

作用。

然而，手术过程中的麻醉环节，往往让患

者和家属感到既神秘又担忧。 麻醉前后的科

学护理，不仅能够提高手术的安全性，还能有

效减轻患者的心理负担和身体不适。下面，我

们就来揭秘麻醉前后的护理秘籍， 让你的手

术之旅更加安心。

一、术前准备：细致入微，全面评估

1.

饮食调整：术前，患者应遵循医嘱，按

时禁食禁水， 以防麻醉过程中呕吐误吸。 通

常，成人手术前需禁食

8-12

小时，禁饮

4-6

小时。

2.

心理准备： 了解手术和麻醉过程，与

医护人员充分沟通，缓解紧张情绪。 必要时，

可接受心理咨询，增强手术信心。

3.

身体检查： 进行全面的身体检查，包

括心电图、血常规、凝血功能等，确保身体状

况适合手术和麻醉。

4.

个人卫生：术前一天洗澡，保持皮肤

清洁，特别是手术部位，减少感染风险。

二、麻醉中配合：信任专业，保持冷静

1.

麻醉方式选择：根据手术类型和患者

身体状况， 与麻醉师共同决定最合适的麻醉

方式，如全身麻醉、区域麻醉或局部麻醉。

2.

生命体征监测：麻醉过程中，医护人

员会密切监测患者的血压、心率、呼吸等生命

体征，确保安全。

3.

保持沟通：虽然麻醉状态下患者可能

无法完全清醒，但若有任何不适或感觉，应尝

试通过简单动作或事先约定的方式告知医护

人员。

三、术后护理：细致呵护，加速康复

1.

苏醒观察：术后，患者需在恢复室观

察一段时间，直至完全苏醒，生命体征平稳。

2.

疼痛管理：根据医嘱，合理使用镇痛

药物，减轻术后疼痛，促进恢复。同时，尝试深

呼吸、轻度活动等非药物方法缓解疼痛。

3.

饮食恢复： 根据手术类型和麻醉方

式，逐步恢复正常饮食。 初期以清流食为主，

逐步过渡到软食、普食。

4.

活动指导：遵循医嘱，合理安排术后

活动，避免剧烈运动，促进伤口愈合和身体

恢复。

5.

心理支持：术后，患者可能会因疼痛、担

忧预后等原因产生情绪波动， 家人和医护人员

的关心和支持尤为重要。

总之， 麻醉前后的科学护理是手术成功的

重要保障。通过细致的术前准备、术中的积极配

合以及术后的精心护理， 患者不仅能够更加安

心地接受手术治疗，还能加速康复进程，早日回

归正常生活。记住，每一次手术都是一次生命的

重生，让我们以科学的态度，迎接每一个健康的

明天。
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