
在当今快节奏的生活中，我们的饮食习

惯往往受到各种因素的影响， 如工作繁忙、

时间紧迫、食物选择有限等。 然而，科学饮食

对于我们的健康至关重要。

营养学是一门研究食物与人体健康关

系的学科，它为我们提供了科学合理的饮食

建议，帮助我们过上健康的生活。 以下是我

们将分条阐述的营养学知识：

一、均衡饮食

均衡饮食是健康生活的基石。 这意味着

我们需要摄入六大营养素： 碳水化合物、脂

肪、蛋白质、维生素、矿物质和膳食纤维。

每种营养素都有其特定的功能和需要

量，因此，我们需要确保我们的饮食包含各

种不同的食物，以满足这些需求。

二、适量摄入脂肪

脂肪是人体必需的营养素之一，但过量

摄入会导致肥胖、 心脏病和其他健康问题。

我们应该选择健康的脂肪来源， 如橄榄油、

鱼油、坚果和种子。 同时，要限制饱和脂肪和

反式脂肪的摄入。

三、控制碳水化合物摄入

过多的碳水化合物摄入可能导致血糖

波动和肥胖。 我们应该选择低升糖指数（GI）

的食物，如全谷物、蔬菜和水果。

同时，要注意控制摄入糖分，尤其是在

饮料和甜点中。

四、蛋白质的重要性

蛋白质是身体组织的重要构建块，也是

许多身体功能的必要物质。 我们应该选择高

质量的蛋白质来源，如瘦肉、鱼、豆类和坚

果。

五、多吃蔬菜水果

蔬菜水果富含维生素、矿物质和膳食纤

维，这些都是人体必需的营养素。 我们应该

每天摄入足够的蔬菜水果，以确保我们的饮

食均衡。

六、控制饮食份量

过量的食物摄入可能导致肥胖和其他

健康问题。 我们应该学习控制饮食份量，逐

步培养健康的饮食习惯。

七、喝足够的水

水是维持身体正常功能的重要因素。 我

们应该每天喝足够的水，以保持身体的水分

平衡。 避免过度饮酒和含咖啡因的饮料，这

些饮料可能会影响睡眠和健康。

八、定期饮食

定时定量进餐有助于维持身体正常的

消化和代谢功能。 我们应该建立健康的饮食习

惯，尽量减少饥饿感和过度饮食的情况。

九、了解食物标签

了解食品标签上的信息可以帮助我们选择

健康的食物。 我们要关注食品的营养成分和卡

路里含量， 避免选择含有大量添加剂和高热量

食品。

总结起来， 科学饮食是健康生活的重要组

成部分。通过了解和遵循均衡饮食的原则，我们

可以为自己和家人的健康打下坚实的基础。 营

养学为我们提供了科学合理的饮食建议， 帮助

我们过上健康的生活。

在实践中， 我们需要不断尝试和调整饮食

习惯，以适应自己的身体需求和生活方式。

（作者单位：河北省张家口市张北县疾病

预防控制中心）
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保健驿站

早期康复治疗在偏瘫康复中的重要性

□付春园

偏瘫是一种由于脑血管疾病导致的身

体一侧肢体功能丧失的症状。 偏瘫不仅影响

患者的日常生活自理能力，还可能导致严重

的并发症，如肌肉萎缩、关节挛缩、肺部感染

和压疮等。 因此，早期康复治疗在偏瘫康复

中显得尤为重要。

以下是早期康复治疗在偏瘫康复中的

重要性分条说明：

1.�预防并发症的发生

偏瘫患者长期卧床或缺乏运动，容易导

致肌肉萎缩、关节挛缩、肺部感染和压疮等

并发症。 早期康复治疗通过系统、规范、个体

化的康复措施，可以有效地预防这些并发症

的发生。

2.�促进肢体血液循环

偏瘫患者的肢体常常会出现血液循环

不畅的情况，这会导致肌肉萎缩和关节挛缩

等并发症。 早期康复治疗可以通过被动运

动、 主动运动和抗阻运动等物理治疗方法，

促进肢体血液循环，从而减轻肌肉萎缩和关

节挛缩的症状。 这不仅有助于患者的肢体功

能恢复，还能提高患者的生活质量。

3.�促进神经细胞的修复

偏瘫发生后， 大脑具有一定的可塑性，

即神经组织可以通过代偿、重组等方式来适

应和恢复功能。 早期康复治疗可以充分利用

这一特点， 通过反复刺激传入神经运动，开

发代偿回路，促进神经细胞的修复。 这不仅

可以提早实现康复目标， 缩短住院日期，还

可以降低并发症的发生率，节约治疗费用。

4.�改善运动功能

早期康复治疗通过康复训练，可以增强

患侧肢体的肌肉力量，提高关节的灵活性和

协调性，从而改善患者的运动功能。 例如，通

过坐位平衡、站立平衡、转移训练和步行训

练等， 可以帮助患者逐渐恢复行走能力；通

过关节活动范围训练和肌力训练，可以恢复

患侧关节的功能，减少挛缩风险。

5.�促进功能恢复和日常生活自理能力

早期康复治疗不仅关注患者的肢体功

能恢复，还注重患者的日常生活自理能力的

提高。 通过作业治疗，如穿衣、进食、洗漱等

有针对性的作业活动，可以帮助患者逐渐恢

复日常生活自理能力。

6.�心理康复的重要性

偏瘫患者常伴有心理障碍， 如抑郁、 焦虑

等。及时进行心理疏导和心理支持，帮助患者树

立信心，积极参与康复训练，对康复效果有着重

要的影响。心理康复与物理治疗、作业治疗等相

结合，可以形成全面的康复方案，最大程度地促

进患者的康复。

综上所述， 早期康复治疗在偏瘫康复中具

有极其重要的意义。通过预防并发症、促进肢体

血液循环、 促进神经细胞的修复、 改善运动功

能、 促进功能恢复和日常生活自理能力以及心

理康复等多方面的作用， 早期康复治疗可以最

大程度地促进偏瘫患者的康复， 提高患者的生

活质量。

（作者单位：河北省沧州市盐山县寿甫中医

医院）

科学饮食的重要性

□冯志科

药品作为直接关系到人类健康的特殊

商品，其退换问题一直备受关注。 药品退换

不仅关乎消费者的权益，更涉及用药安全和

医疗机构的责任。

以下将详细解析药品退换的规则与处

理流程，以帮助公众更好地理解和应对这一

问题。

一、药品退换的法律依据

根据《中华人民共和国消费者权益保护

法》及《中华人民共和国药品管理法》的相关

规定，药品的退换有一定的法律基础。

特别是《医疗机构药事管理规定》明确

指出，除药品质量原因外，药品一经发出，不

得退换。

这主要是考虑到药品在运输、储存过程

中可能受到环境、温度、湿度等因素的影响，

无法保证其质量。

二、药品退换的常见原因

1.�药品质量问题：包括药品过期、变质、

包装破损等情况。

2.�药品不良反应：患者在用药过程中出

现过敏反应或其他严重不良反应，无法继续

使用。

3.�处方用药不当：如禁忌症、超治疗用

量、复用药等，患者不宜继续使用该药。

4.�政策性原因： 如药品被停售或召回，

或者因药品更新换代而被替换。

三、药品退换的处理流程

1.�退药申请：患者在用药过程中出现需

要退药的情况时，应向医疗机构提出退药申

请，并提供相关证明，如医生开具的退药证

明、原始购药凭证以及药品原包装。

2.�审核： 医疗机构接收到退药申请后，

应审核药品质量是否未受影响，原始包装是

否完好无损，并核实患者的购药记录和购药

凭证。

3.�药品验收：审核通过后，药房工作人

员会对退回的药品进行验收，确保药品质量

完好且符合退药条件。

4.�退款结算：验收合格后，药房会进行

退款结算，将药款退还给患者或家属。

四、药品退换的注意事项

1.�保留购买凭证：无论是通过网络还是

实体店购买药品， 都应保留好购买凭证，如

发票或收据。

2.�确保药品完整性：退药时，应确保药

品的完整性和原包装未受损，否则可能会影

响退货。

3.�及时联系卖家：如需退货，应及时联系卖

家进行协商，并了解卖家的退货政策。

4.�遵守相关规定：根据法律规定，除药品质

量问题外，药品一经售出，非质量问题一般不予

退换。

五、总结

药品退换是一项涉及多方利益的复杂问

题， 需要消费者、 医疗机构和监管部门共同努

力，以确保用药安全和消费者权益。

在购买和使用药品时， 请务必遵守相关规

定和注意事项，避免不必要的纠纷和损失。

同时，对于过期药品的处理，应遵循相关法

规和环保要求， 确保药品不会对环境和人体造

成危害。

（作者单位： 河北省张家口市张北县花园

街社区卫生健康服务中心）

药品退换的规则与处理流程

□郭霞

浅谈中风后的康复治疗

□金思民

中风， 这一被广泛认知为脑卒中的疾

病，是脑血管疾病中极为常见的一种，其突

发性与严重性常常令人措手不及。 当脑部血

液流通骤然受阻，一系列复杂的生理反应随

之触发，不仅威胁着患者的生命安全，更在

康复之路上铺设了重重难关。 中风后，患者

面临的不仅是身体上的重创，更有精神上的

巨大挑战，而康复，则成为了他们重获新生、

重拾希望的桥梁。 本文旨在深入探讨中风后

的康复历程，通过科普知识的分享，为患者

及其家属提供宝贵的指导与慰藉。

一、康复目标：照亮前行之路的灯塔

康复的目标是帮助患者尽可能地恢复

身体机能，包括但不限于运动能力、语言能

力、认知功能和情绪状态。 为了实现这一目

标，患者和家属需要明确康复计划，并与医

生密切合作。

二、康复方法：多元并进，精准施策

1.�早期介入：康复治疗应在中风发生后

的早期阶段开始，特别是在一周内。 早期康

复有助于加速恢复过程。

2.�物理治疗：物理治疗是一种常见的康

复方法，通过各种训练方式帮助患者恢复肌

肉力量和协调性。

3.�语言治疗： 对于语言障碍的患者，语

言治疗师可以帮助他们恢复语言功能，包括

发音、理解和表达。

4.�认知康复：中风可能会影响患者的认

知能力，包括记忆、注意力和思维能力。 认知

康复有助于患者恢复这些功能。

5.�心理支持：患者在中风后可能会经历

情绪波动，如焦虑、抑郁等。 心理支持包括心

理咨询、药物治疗以及家庭支持，可以帮助

患者调整心态，积极面对康复过程。

三、康复过程：步步为营，稳扎稳打

1.�适应阶段：患者在最初几天至几周内

会经历一系列生理和心理变化。 这个阶段需

要家属的陪伴与支持。

2.�初级恢复阶段：在此阶段，患者开始

进行简单的运动和协调训练。 这个阶段的康

复目标是提高活动能力和生活质量。

3.�稳定恢复阶段： 随着时间的推移，患

者会逐渐进入稳定恢复阶段。 在此阶段，康

复计划将根据患者的具体情况进行调整，以

适应他们的需求。

4.�强化训练阶段：当患者达到一定的恢

复水平时， 可能需要更高级的康复训练，如

假肢、矫形器等。 在这个阶段，患者可能需要

参加专门的康复中心或社区活动。

四、重建生活的希望

康复之路，虽充满荆棘，但每一步都蕴

含着希望的光芒。 患者与家属需保持积极的心

态，将每一次挑战视为成长的契机，将每一次失

败视为成功的铺垫。家属的支持与鼓励，如同温

暖的阳光，穿透云层，照亮患者前行的道路。 他

们不仅是患者康复的坚强后盾， 更是他们重建

生活希望的源动力。

在康复的征途中，患者或许会遭遇挫折，但

每一次跌倒后的重新站起，都是对生命的颂歌。

他们学会了更加珍惜与家人朋友的相处时光，

更加懂得感恩与坚持。中风后的康复之路，虽然

漫长且不易， 但它教会了我们坚韧与希望的力

量。通过科学的康复方法与不懈的努力，患者完

全有可能逐步恢复身体机能， 重新拥抱生活的

美好。而家属的关爱与陪伴，则是这段旅程中最

宝贵的财富，值得我们用一生去珍惜与呵护。

（作者单位： 山东省济南市章丘区黄河镇

卫生院）


