
休克是一种严重的生命危机，需要及
时采取急救措施。根据病因分为低血容
量性休克、血管扩张性休克、心源性休
克。导致全身微循环功能不良，生命重要
器官严格障碍。休克根据血液动力学与
微循环变化规律分为早期，中期与晚期。
本文将向大家介绍休克的症状、急救方法
和护理措施，帮助大家更好地应对这种情况。

一、休克的症状病因
休克的主要症状包括血压下降、心率

加快、呼吸急促、意识模糊等。此外，还可
能出现口唇发绀、皮肤湿冷、尿量减少等
体征。休克的原因很多，包括失血、感染、
过敏、心脏问题等。休克临床判断主要从
神志，呼吸与脉搏血压等方面检查，主要

病因包括血容量不足，创伤和感染，心源
性与神经源效性及过敏等。

二、急救方法
1. 保持呼吸道通畅：确保患者能够正

常呼吸，及时清理口鼻分泌物，避免窒息。
2. 建立静脉通道：为患者建立静脉

通道，以便后续治疗。
3. 给予氧气：给予患者氧气吸入，以

提高血氧含量。
4. 维持血压：如果血压下降，可给予

升压药物维持血压。
5. 纠正酸中毒：如果血气分析显示

患者存在酸中毒，可给予碱性药物纠正。
三、护理措施
1. 观察生命体征：密切观察患者的

血压、心率、呼吸等生命体征，及时发现
异常情况。

2. 保持温暖：给予患者保暖措施，避
免低体温的发生。

3. 记录尿量：密切观察患者的尿量，
记录尿量变化，以 便 及时 发 现肾 脏功 能
异常。

4. 饮食护理：在患者意识清醒的情
况下，给予易消化、营养丰富的食物，以
增强机体抵抗力。

5. 心理护理：对患者进行心理疏导，
减轻其紧张、恐惧等不良情绪。

四、预防措施
1. 加强锻炼：平时加强锻炼，提高身

体素质，增强抵抗力。

2. 避免感染：注意个人卫生，保持生
活环境清洁，避免感染。

3. 合理饮食：合理搭配饮食，摄入足
够的营养物质，增强机体抵抗力。

4. 定期体检：定期进行体检，及时发
现潜在疾病，预防休克的发生。

总之，休克是机体由于严重致病因素
引起神经体液因子失调为主要病理生理
特征性的临床综合征，休克发生严重威胁
患者生命安全，需要及时采取急救措施。
在日常生活中，我们也要加强预防措施提
高身体素质，预防休克的发生。如果不幸
发生休克，要立即采取急救措施，并及时
送往医院救治。

（作者单位：河北省承德市中心医院）

休克的症状、急救方法和护理措施
吴 静

慢阻肺，全称为慢性阻塞性肺疾病，
是一种常见的呼吸系统疾病，对患者的健
康和生活质量造成严重影响。康复锻炼
是慢阻肺治疗的重要组成部分，通过适当
的锻炼，患者可以增强肌肉力量，提高心
肺功能，改善生活质量。本文将详细介绍
慢阻肺康复中有效的锻炼方法。

一、有效锻炼的原则
1. 循序渐进：慢阻肺患者的身体状

况各不相同，因此锻炼应从低强度开始，
逐步增加强度和频率。

2. 持之以恒：锻炼需要坚持，只有持
之以恒才能看到效果。

3. 结合呼吸：锻炼时应注重呼吸控
制，有助于提高心肺功能。

二、有效锻炼的方法
1. 步行：步行是慢阻肺康复中最基

础也是最有效的运动方式。开始时可以
尝试短时间散步，随着身体状况的改善，
可以逐渐增加步行时间和距离。

2. 瑜伽：瑜伽有助于放松身心，提高
肌肉力量和柔韧性。慢阻肺患者可以选择一
些简单的瑜伽动作，如猫牛式、蝴蝶式等。

3. 游泳：游泳是心肺功能锻炼的理
想运动方式，因为水的浮力和阻力有助
于减轻身体负担。

4. 呼吸操和咳嗽训练：呼吸操可以
帮助患者控制呼吸，提高呼吸效率，咳嗽
训练则有助于排痰和预防感染。

5. 肌肉训练：适当的肌肉训练可以
增强肌肉力量，提高关节稳定性。患者可
以选择一些简单的力量训练动作，如俯卧
撑、仰卧起坐等。

三、注意事项
1. 避免剧烈运动：过度的运动可能

会加重病情，因此患者应避免剧烈运动，
以低强度运动为主。

2. 合理安排运动时间：运动时间不
宜过长，应根据个人情况合理安排。

3. 保持良好的生活习惯：戒烟是慢
阻肺康复的重要因素，患者应积极戒烟，
并避免接触二手烟。此外，良好的睡眠、
饮食和心理状态也对康复有重要影响。

慢阻肺康复中的有效锻炼对患者的
健康和生活质量至关重要。通过选择适
合自己的运动方式，遵循循序渐进、持之
以恒的原则，并结合呼吸控制和肌肉训
练，患者可以显著改善心肺功能，提高生
活质量。同时，保持良好的生活习惯和注
意运动时的安全也是关键。希望本文的
内容能对广大慢阻肺患者有所帮助。

（作者单位：河北省邢台市中医医院）

探讨慢阻肺患者康复的锻炼方法
吴晓娜

银屑病是一种常见的皮肤疾病，在冬
季，由于气温下降、干燥的空气环境等因
素的影响，银屑病的症状可能会加重或复
发。因此，了解和掌握冬季银屑病的护理
方法非常重要。本文将向您介绍银屑病
的基本知识、冬季银屑病的特点、护理方
法以及注意事项。

首先，让我们了解一下银屑病的基本
知识。银屑病是一种慢性皮肤病，表现为
皮肤上出现红色斑块，表面覆盖着银白色
的鳞屑。其发病原因可能与遗传、环境、
免疫等因素有关。虽然银屑病不会危及
生命，但它会给患者带来极大的心理和生
理困扰。

进入冬季，银屑病的症状可能会加重
或复发。这是因为冬季气温下降、空气干
燥，皮肤水分流失增加，导致皮肤干燥、
瘙痒，进而加重银屑病的症状。此外，一
些外界因素，如冷空气刺激、过度劳累、
精神紧张等也可能诱发银屑病。

那么，我们该如何护理冬季的银屑病
呢？以下是一些有效的护理方法：

1. 保持皮肤湿润：冬季皮肤干燥，容
易加重银屑病的症状。因此，保持皮肤湿
润非常重要。可以使用一些温和的保湿
霜或润肤露，避免使用含有刺激性成分
的护肤品。

2. 避免过度清洗皮肤：冬季天气干

燥，过度清洗皮肤 会 加重 皮 肤干 燥 和瘙
痒的症状。因此，建议使用温水洗澡，避
免使用过热的水或肥 皂，洗 澡时 间 不宜
过长。

3. 穿着舒适：穿着舒适的衣服可以
减少皮肤刺激，从而减轻银屑病的症状。
建议选择柔软、透气性好的棉质衣服，避
免穿紧身衣物和化纤衣物。

4. 保持室内湿度：冬季室内湿度较
低，容易加重皮肤干燥和瘙痒的症状。因
此，可以通过使用加湿器、增加室内植物
等方法来提高室内湿度。

5. 调整饮食：饮食对银屑病的影响
较小，但一些食物可能会加重银屑病的症

状。建议避免食用辛辣、油腻、刺激性食
物，多食用富含维生素和矿物质的蔬菜和
水果。

6. 保持良好作息：良好的作息习惯
有助于调节身体免疫功能，减少银屑病的
发作。

总之，了解和掌握冬季银屑病的护理
方法对于患者来说非常重要。通过保持
皮肤湿润、避免过度清洗皮肤、穿着舒适
的衣服、保持室内湿度、调整饮食和保持
良好作息等方法，可以有效减轻银屑病的
症状，提高患者的生活质量。

(作者单位：河北省石家庄市中医院)

银屑病的冬季护理方法
吴 娅

膝关节炎是一种常见的关节疾病，会
影响患者的行走、站立和活动能力。本文
将向大家介绍防治膝关节炎的全套攻略，
帮助大家更好地了解该疾病，并采取有效
的预防和治疗措施。

一、认识膝关节炎
膝关节炎是由于关节软骨磨损、骨质

增生等原因引起的关节炎症。该疾病常
见于中老年人，但近年来有年轻化的趋
势。膝关节炎的主要症状包括关节疼痛、
肿胀、活动受限等。

二、预防膝关节炎
1. 保持健康的生活方式：保持健康

的生活方式有助于预防膝关节炎的发生。
这包括合理饮食、适量运动、避免过度劳

累、戒烟限酒等。
2. 避免长时间站立或行走：长时间

站立或行走会增加膝关节的负担，从而
增加膝关节炎的风险。因此，应该注意适
当休息，避免长时间行走。

3. 保护膝关节：加强膝关节的保暖，
避免膝关节受凉。同时，可以使用护膝等
护具来保护膝关节。

4. 适量运动：适量运动可以增强膝
关节的稳定性，预防膝关节炎的发生。建
议进行有氧运动（如散步、慢跑等），避免
剧烈运动和过度使用膝关节的运动。

三、治疗膝关节炎
膝关节炎的治疗方法包括药物治疗、

物理治疗和手术治疗等。

1. 药物治疗：可以使用非甾体抗炎
药（如布洛芬、吲哚美辛等）来缓解疼痛
和炎症。同时，也可以使用中药（如活血
化瘀、祛风除湿的药物）来辅助治疗。

2. 物理治疗：物理治疗包括针灸、推
拿、热敷等，可以缓解疼痛，改善关节活
动度。

3. 手术治疗：对于严重的膝关节炎
患者，可以考虑手术治疗，如关节置换手
术等。但是，手术治疗需要慎重考虑，应
该在医生的指导下进行。

四、康复训练
康复训练是膝关节炎患者恢复关节

功能的重要手段。以下是一些康复训练
建议：

1. 静蹲训练：静蹲训练是一种简单
的下肢肌肉力量训练方法，可以增强膝关
节的稳定性，减少关节磨损。

2. 游泳：游泳是一种对膝关节负担
较轻的运动方式，可以有效地锻炼下肢肌
肉，增强关节稳定性。

3. 康复锻炼：适当的康复锻炼可以
改善关节活动度，减轻疼痛，提高生活质
量。建议在医生的指导下进行康复锻炼。
总之，防治膝关节炎需要从多个方面入
手，包括认识膝关节炎、预防措施、治疗
方法以及康复训练等。通过采取正确的
预防和治疗措施，可以有效减轻膝关节炎
症状，提高生活质量。

(作者单位：河北省邯郸市中心医院)

膝关节炎的预防和治疗措施
崔树北
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