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随着年龄的增长， 许多老年人面临高血

压的问题。高血压是一种常见的慢性疾病，它

会影响心脏的正常工作，增加心脏的负担，并

可能导致其他健康问题。然而，通过适当的日

常护理和健康的生活方式， 老年高血压患者

可以保持健康并延长寿命。

一、什么是老年高血压

老年高血压是指年龄在

60

岁以上的高

血压患者。由于年龄的增长，身体的许多功能

逐渐下降， 包括血管的弹性、 血压调节能力

等，这些都可能影响血压水平。老年高血压患

者通常血压较高， 但随着年龄的增长是正常

的。 然而， 如果血压持续偏高或出现其他症

状，可能需要就医检查。

二、老年高血压的日常护理

1.

健康饮食：

饮食对血压的影响非常重要。 老年高血压

患者应遵循健康的饮食习惯，包括低盐、低脂肪

的食物，多吃蔬菜、水果、全谷类和富含钾的食

物。 限制酒精和咖啡因的摄入，避免吸烟。

2.

定期锻炼：

适度的运动有助于降低血压。 老年高血

压患者可以选择步行、游泳、瑜伽等低强度运

动，每周至少

150

分钟的中等强度运动。注意

不要在饭后立即运动， 应在饭后休息一段时

间后再进行运动。

3.

控制体重：

肥胖是高血压的一个重要风险因素。 老

年人应保持适当的体重， 避免过度摄入高热

量、高脂肪的食物。

4.

睡眠充足：

睡眠不足可能导致血压升高。 老年人应

保持规律的睡眠时间，每晚至少

7-8

小时的

睡眠时间。

5.

放松心情：

精神压力和焦虑可能导致血压升高。 老

年人应学会放松心情，如深呼吸、冥想、参加

社交活动等。

6.

定期检查：

老年高血压患者应定期检查血压， 及时

调整药物剂量或更换药物， 以确保血压稳定

在正常范围内。

7.

避免突然改变体位：

老年高血压患者应避免突然改变体位，

如从坐姿到站姿或从躺姿到坐姿， 以防止血

压突然升高导致头晕或晕厥。

三、应对老年高血压的常见误区

许多老年人认为只要控制饮食和运动就能

控制血压，这是错误的。 除了饮食和运动外，药物

治疗也是控制血压的重要手段。 如果单纯依靠饮

食和运动来控制血压，可能会延误病情或导致血

压波动过大。此外，有些老年人担心药物副作

用而拒绝使用药物控制血压也是错误的。 合

理的药物治疗可以减少并发症的发生， 提高

生活质量。

总之，老年高血压是一种常见的慢性疾病，

通过适当的日常护理和健康的生活方式， 老年

高血压患者可以保持健康并延长寿命。同时，不

要忽视药物治疗的重要性， 合理使用药物可以

减少并发症的发生，提高生活质量。

（作者单位：河北省张北县张北镇卫生院）

老年高血压的日常护理方法

□

武艳霞

重症脑外伤是一种严重的神经系统损

伤，常常导致患者意识障碍、昏迷、瘫痪等严

重后果。 康复治疗是重症脑外伤治疗的重要

组成部分，旨在帮助患者恢复身体功能、提高

生活质量。 本文将介绍重症脑外伤的康复方

法，探讨哪种治疗方法效果更佳。

一、康复治疗方法

1.

物理疗法：

物理疗法是重症脑外伤康复的基础治

疗手段， 包括肌肉关节训练、 感觉恢复训

练、平衡训练等。 通过训练患者的肌肉力量

和协调能力，提高患者的生活自理能力。 物

理疗法还可以促进血液循环， 有助于受损

脑组织的恢复。

2.

作业疗法：

作业疗法针对患者的日常生活活动进行

训练，如吃饭、穿衣、洗漱等。 通过训练，患者

可以逐渐恢复这些基本生活能力， 提高生活

质量。

3.

针灸和按摩：

针灸和按摩可以刺激患者的神经末梢，

促进血液循环，有助于缓解疼痛、改善肌肉紧

张等问题。

4.

药物治疗：

药物治疗在重症脑外伤康复中起到辅助

作用，如使用神经营养药物、抗氧化剂等，有

助于受损脑组织的修复。

5.

心理康复：

重症脑外伤患者常出现情绪波动、焦虑、

抑郁等问题，需要进行心理康复治疗。通过心

理疏导、认知行为疗法等手段，帮助患者调整

心态，提高康复信心。

二、治疗效果评估

治疗效果评估是康复治疗的重要环节，

可以通过观察患者的肢体运动功能、 感觉恢

复、生活自理能力等方面进行评估。 此外，还

可以通过影像学检查、 神经电生理检查等方

法，评估患者的脑功能恢复情况。治疗效果评

估有助于调整康复治疗方案， 确保患者得到

最适合自己的康复治疗方法。

三、不同治疗方法的效果比较

1.

药物治疗：

药物治疗在重症脑外伤康复中起到一定

辅助作用， 但效果有限。 对于重度脑外伤患

者， 药物治疗不能完全替代手术治疗和物理

治疗。

2.

康复训练：

综合性的康复训练对于重症脑外伤患者

的恢复效果更佳。 相较于单一的康复治疗方

法，综合性的康复治疗更能促进患者的全面

恢复。 例如，在物理疗法的基础上结合作业

疗法和心理康复治疗，可以提高患者的整体

康复效果。

3.

微创手术：

对于一些严重的脑外伤患者，微创手术

可以减轻颅内压增高症状，为患者赢得更好

的康复时间。 在康复过程中，微创手术可以

为患者提供更好的身体条件，有助于患者的

全面恢复。

总之，综合性的康复治疗是重症脑外伤患

者的最佳选择。 根据患者的具体情况，可以选

择药物治疗、康复训练、微创手术等多种治疗

方法相结合，以提高患者的整体康复效果。

（作者单位：四川省广安市广安区人民医院）

重症脑外伤的康复治疗方法

□

谢 琴

腰椎间盘突出是一种常见的腰部疾病，

主要是由于腰椎间盘退行性改变或外力作

用，导致纤维环破裂，髓核突出，压迫神经根，

引起腰痛、坐骨神经痛等症状。预防腰椎间盘

突出和康复是许多人关心的问题。 以下是对

腰椎间盘突出的预防与康复的详细介绍。

一、预防措施：

1.

保持正确的姿势：长时间保持不正确

的姿势，如弯腰、长时间坐立等，会增加腰椎

间盘突出的风险。 因此，保持良好的坐姿、站

姿和睡姿，避免长时间保持一个姿势，适时调

整姿势，有助于预防腰椎间盘突出。

2.

加强腰部肌肉锻炼：腰部肌肉强壮，可

以增加腰椎的稳定性， 减少腰椎间盘突出的

风险。适当的腰部锻炼，如扭腰、仰卧起坐等，

有助于加强腰部肌肉。

3.

避免过度劳累：过度劳累会增加腰椎

间盘的压力，从而引起腰椎间盘突出。 因此，

合理安排工作和休息时间，避免过度劳累，有

助于预防腰椎间盘突出。

4.

控制体重：过重会增加腰椎的负担，增

加腰椎间盘突出的风险。保持适当的体重，有

助于减少腰椎间盘突出的风险。

5.

穿着合适的鞋子：选择合适的鞋子可

以减轻脚部和腰椎的压力， 减少腰椎间盘突

出的风险。 建议选择具有良好缓冲功能和支

撑功能的鞋子。

6.

定期进行体检：定期进行腰部检查，了

解腰椎的健康状况， 及早发现潜在问题并进

行治疗，有助于预防腰椎间盘突出。

7.

预防风寒潮湿：避免受风寒、潮湿的侵

袭的房间和工作环境对身体健康是非常有益

的；以防这些环境诱发腰间盘突出症的发生。

二、康复训练：

1.

物理治疗：物理治疗是腰椎间盘突出

康复的重要手段。 通过按摩、热敷、电疗等方

法缓解疼痛和肌肉紧张， 有助于恢复腰椎的

正常功能。

2.

运动康复：适当的运动康复可以加强

腰部肌肉，提高腰椎的稳定性，减少腰椎间盘

突出的风险。 例如，游泳、瑜伽等运动对腰椎

有很好的保护作用。

3.

拉伸训练：适当的拉伸训练可以减轻肌

肉紧张， 缓解疼痛， 有助于恢复腰椎的正常功

能。 常见的拉伸动作包括仰卧位腰部拉伸等。

4.

正确的姿势训练：养成良好的坐姿、站姿

和睡姿，可以减轻腰椎的压力，减少腰椎间盘突

出的风险。

综上所述， 预防腰椎间盘突出要从日常生

活中的细节入手，包括保持良好的姿势、加强腰

部锻炼、避免过度劳累、控制体重、穿着合适的

鞋子、定期进行体检等。 如果出现腰痛、坐骨神

经痛等症状，应及时就医，接受专业的治疗和康

复训练。 在康复过程中，保持良好的心态，坚持

锻炼，才能更快地恢复健康。

（作者单位：河北省蠡县医院）

腰椎间盘突出的预防措施与康复训练

□

耿雅楠

结核病是一种由结核分枝杆菌引起的慢

性传染病，它会影响身体的许多部位，包括肺

部、肠道、骨骼等。对于结核病的治疗，药物治

疗是主要手段。然而，正确的药物使用和了解

药物的作用对于提高治疗效果至关重要。 本

文将详细介绍结核病药物治疗的重要性，以

及如何正确使用药物。

一、药物作用

抗结核药物的作用主要通过抑制或破坏

结核分枝杆菌的生长和繁殖来实现。 这些药

物通常分为一线药物（广泛用于治疗结核病）

和二线药物（用于治疗对一线药物耐药的结

核病）。一线药物包括异烟肼、利福平、乙胺丁

醇和吡嗪酰胺， 它们对大多数结核病患者来

说是有效的。而二线药物如氯法齐明、丙硫异

烟胺，通常在特殊情况下使用，如对一线药物

耐药的结核病。

二、正确使用药物

1.

遵循医嘱：确保按照医生的建议正确

服药，包括药物的剂量、时间、疗程等。不要自

行调整剂量或停药。

2.

按时服药：确保每天按时服药，不要漏

服或随意提前服药。 这有助于确保药物在体

内达到有效浓度。

3.

保持足够疗程：按照医生的建议，确保

足够的疗程和剂量，以彻底杀死细菌。减少疗

程或剂量可能导致治疗失败或细菌耐药性。

4.

避免饮酒：抗结核药物与酒精相互作

用，可能会影响药物的吸收、代谢和毒性。 如

果正在服用抗结核药物，请避免饮酒。

5.

定期检查：定期进行肝功能和尿液分

析等检查， 以确保药物在体内没有产生不良

反应。

6.

避免滥用药物：不要自行购买或使用

其他药物，除非医生特别建议。一些药物可能

会与抗结核药物相互作用，影响治疗效果。

7.

耐药性预防：如果治疗过程中出现细

菌耐药性， 可能需要更长时间的治疗或采用

更复杂的治疗方案。 在医生的指导下进行治

疗，避免治疗失败和耐药性的产生。

三、提高治疗效果的策略

1.

良好的营养：保持良好的营养状态对

结核病的治疗非常重要。适当的食物选择和充

足的营养摄入有助于提高治疗效果。

2.

休息和锻炼：适当的休息和锻炼有助于

提高身体免疫力，从而更好地对抗结核病。

3.

避免吸烟和二手烟：吸烟会增加结核病

恶化的风险，并可能影响治疗效果。 避免吸烟

和暴露于二手烟有助于提高治疗效果。

通过了解抗结核药物的作用和正确使用

方法，以及采取提高治疗效果的策略，我们可

以更好地应对结核病。 遵循医生的建议，保持

与医疗团队的密切合作，是确保有效治疗的关

键。 通过这些措施，我们可以提高治疗效果，保

护自己和他人的健康。

（作者单位：河北省廊坊市第三人民医院）

浅谈结核病药物治疗的重要性

□

汪霏霏


