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高血压，顾名思义，就是指血液在血管
中流动时，对血管壁的侧压高于正常水平。
高血压是一种常见的慢性病，其特征是全
身循环系统持续血压异常，通常导致动脉
压升高，影响组织灌注和器官功能。高血压
可能发生在任何年龄的人群，特别是中老
年人。

如何平稳控制血压？
1. 健康生活方式：饮食调整：低盐饮

食：减少盐的摄入是控制血压的重要步骤。
摄入过多的盐会导致血压升高，尤其是在
烹饪过程中不加盐的情况下。多吃富含钾
的食物，如蔬菜、水果和豆类，有助于控制
血压。控制体重：肥胖是高血压的常见风险

因素之一。保持适当的体重有助于降低血
压。增加体育活动：定期进行有氧运动可以
改善心血管健康，包括降低血压。建议每周
至少 150 分钟的中等强度运动，如步行、骑
自行车或游泳。

2.戒烟限酒：戒烟和限制酒精摄入有助
于降低血压。尼古丁和其他有害物质对心血
管系统有负面影响。适度限制酒精摄入可以
有助于稳定血压。

3.正确服药：如果通过生活方式调整，血
压仍未达到理想水平，可能需要药物干预。应
在医生的指导下使用药物，并按照医生的建
议服药，以确保血压得到有效控制。

4.定期监测：定期监测血压是了解和控

制高血压的重要步骤。最好在早上起床和晚
上睡觉时测量血压。在医生的指导下，定期监
测血压有助于调整治疗方案。

5.心理平衡：保持心理平衡对控制血压
至关重要。学会应对压力、减轻焦虑和情绪波
动的方法有助于维持血压稳定。

6.寻求支持：与医疗专业人员建立良好
的关系是控制高血压的关键。定期咨询医生
或护士，了解自己的健康状况和调整治疗方
案是必要的。

7.社区参与：参与社区活动和倡议，与有
相似健康问题的朋友和邻居交流经验和建
议，有助于更好地控制高血压。

8.健康的生活环境：保持一个健康的生

活环境，如适宜的室内空气质量、适宜的温度
和湿度，也有助于控制血压。

总的来说，平稳控制血压需要综合考虑多
个方面的因素，包括健康的生活方式、正确的
服药、定期的监测、心理平衡等。这些措施不仅
可以有效控制血压，还能降低其他心血管疾病
的风险。同时，也要注意不要过度治疗，以免产
生其他负面影响。如有疑虑或需要进一步了
解，请及时咨询医生或专业医疗人员。他们可
以提供个性化的建议和指导，以确保您获得最
佳的健康效果。高血压的控制需要时间和耐
心，保持积极的态度和持续的努力是成功的重
要因素。

（作者单位：盐山县常庄乡卫生院）

浅谈平稳控制血压的方法
阴 胡成刚

放射技术的实用技巧：从操作到诊断是
一项非常实用的知识，它可以帮助您更好地
理解和掌握放射技术的使用技巧，提高诊断
的准确性和效率。下面将详细介绍放射技术
的实用技巧，包括操作和诊断两个方面。

一、操作技巧
1.正确放置患者：在进行放射检查时，正

确放置患者是至关重要的。应该根据检查部
位和设备的要求，选择合适的体位和位置，以
确保图像的质量和准确性。

2.调整参数：在操作放射设备时，适当
调整参数可以提高图像质量，如亮度、对比
度、分辨率等。这些参数需要根据检查部位
和设备性能进行调整，以达到最佳的成像
效果。

3.保护患者安全：在进行放射检查时，要
确保患者的安全。应该遵循相关规定和标准，
如遵守安全距离、确保设备与患者的距离、正
确佩戴防护用品等。

4.熟悉设备：熟悉放射设备的操作过程
和流程是至关重要的。应该了解设备的性能、
特点和操作方法，以便能够正确、快速地进行
检查。

5.训练与经验：熟练掌握放射技术的操
作需要一定的训练和经验。可以通过参加培
训课程、观看教学视频等方式来提高自己的
技能水平。

二、诊断技巧
1.观察图像：放射图像的质量直接影响

到诊断的准确性。应该仔细、全面地观察图

像，注意细节和异常表现，以便能够发现病灶
和异常情况。

2.对比观察：在进行放射诊断时，可以
与之前的检查结果进行对比，以便更好地
了解病情的发展和变化。同时，也可以与其
他放射科医生进行交流和讨论，以提高诊
断的准确性。

3.结合其他检查方法：放射诊断并非是
万能的，它与其他检查方法（如彩超、X 光、
CT、MRI 等）相结合，可以提供更全面、更准
确的诊断结果。

4.识别病灶特征：对于不同类型的病灶，
识别其特征和表现是至关重要的。通过了解
病灶的大小、形态、边界、血流等情况，可以初
步判断病灶的性质和类型。

5.经验积累：随着经验的积累，可以对病灶
的性质和类型做出更准确的判断。可以通过参
加学术会议、阅读文献等方式来积累经验，提高
自己的诊断水平。

6.及时与患者沟通：在诊断过程中，及时与
患者沟通，解释检查结果和治疗方案，有助于缓
解患者的焦虑和紧张情绪，提高患者对医生的
信任度。

总之，熟练掌握放射技术的实用技巧对于
提高诊断的准确性和效率至关重要。通过不断
学习和实践，可以逐步提高自己的技能水平，为
患者提供更优质、更准确的医疗服务。同时，也
要注意遵守相关规定和标准，确保患者的安全
和健康。

（作者单位：张家口市察北管理区医院）

浅谈放射技术的实用技巧
阴 翟永亮

心脏是人体最重要的器官之一，它负责
将血液泵送到全身各个部位。如果心脏出现
问题，会影响全身的血液循环，导致各种疾病
的发生。急诊医生作为心脏的守护者，肩负着
挽救生命的重要使命。以下是一些急诊医生
的贴心提示，帮助大家更好地了解心脏健康，
守护生命。

一、保持健康的生活方式
1.饮食健康：保持均衡饮食，多摄入富含

维生素、矿物质、膳食纤维的食物，少吃高脂
肪、高糖、高盐的食物。

2.适量运动：适当的运动可以增强心肺
功能，促进血液循环，降低心血管疾病的风
险。建议每周进行至少 150 分钟的中等强度
有氧运动。

3.控制体重：肥胖会增加心脏负担，导致
高血压、糖尿病等并发症的发生。保持适宜的
体重指数（BMI）和腰臀比。

4.戒烟限酒：戒烟是降低心血管疾病
风险的最有效方法之一。限制酒精和烟草
的摄入量可以减少心血管疾病的发生率和
死亡率。

二、关注身体信号
心脏健康问题通常会有一些身体信号，

如胸痛、胸闷、心悸、呼吸困难等。如果出现这
些症状，应及时就医。

1.胸痛：胸痛是心脏病的常见症状之一。
如果疼痛持续时间较长或伴随其他症状，应
立即就医。

2.胸闷：胸闷可能是心脏供血不足或肺

部疾病的表现。持续的胸闷应就医检查。
3.心悸：心悸是指自觉心跳或心慌的感

觉。心悸症状频繁或伴随其他症状（如头晕、
晕厥等）时，应及时就医。

4.呼吸困难：呼吸困难可能是心脏功能
下降或肺部疾病的表现。如果呼吸困难在活
动后加重，应就医检查。

三、定期进行身体检查
定期进行身体检查可以及早发现心脏健

康问题，及早治疗。建议成年人每年进行一次
体检，有心脏病家族史或高风险因素的人应
增加体检频率。

四、识别并避免危险因素
心脏病的风险因素包括高血压、高胆固

醇、糖尿病、家族史、性别（女性风险较男性

低，但女性在更年期后风险增加）、年龄（60 岁
后风险增加）等。了解并管理好这些危险因素，
可以降低心脏病的发生率和死亡率。

五、急救措施
在突发心脏病时，及时进行急救措施可以

挽救生命。如果突然出现胸痛、胸闷、心悸等症
状，可先进行以下急救措施：

1.休息：停止一切活动，坐下或躺下休息。
2.舌下含服硝酸甘油或速效救心丸。
3.呼叫急救电话或前往医院就诊。
总之，急诊医生作为心脏的守护者，提醒

大家关注心脏健康，保持健康的生活方式，关
注身体信号，定期进行身体检查，识别并避免
危险因素。如有疑虑，及时就医咨询专业医生。

（作者单位：张家口市第二医院）

关注身体信号，保持健康的生活方式
阴 李 明

在现代医学诊断技术中，超声检查以
其无创、无痛、安全便捷等特点，在妇幼健
康领域发挥着越来越重要的作用。无论是
孕期的胎儿监测，还是妇女常见疾病的筛
查，超声检查都扮演着不可或缺的角色。然
而，尽管超声检查如此普遍，很多人对于检
查的注意事项仍了解不多。本文旨在通过
医学科普的方式，为广大妇女和儿童家长
普及超声检查的相关知识，帮助大家更好
地理解和配合超声检查，确保检查的准确
性和安全性。

一、超声检查的基本原理与特点
超声检查是利用超声波在人体组织中的

传播特性，通过探头接收反射回来的声波信
号，经过计算机处理后形成图像，从而观察人
体内部结构和病变情况的一种检查方法。由
于超声波对人体无害，且能够实时显示组织
结构和血流情况，因此被广泛应用于临床诊
断和治疗。

二、超声检查前的准备事项
1.饮食与穿着：在进行超声检查前，一般

建议穿着宽松舒适的衣服，便于检查时暴露
需要检查的部位。同时，根据检查部位的不
同，可能需要在检查前保持空腹或适当饮食。

例如，进行肝胆胰脾等腹部超声检查时，通常
需要空腹 8 小时以上，以确保检查结果的准
确性。

2.心理准备：超声检查是一种无创检查，
但对于部分人来说，可能会因为对检查的陌
生感或担忧检查结果而产生紧张情绪。因此，
在检查前，建议保持轻松的心态，积极配合医
生的操作。

3.病史告知：在检查前，应如实告知医生
自己的病史、用药情况以及任何不适症状。这
些信息有助于医生更好地判断检查结果的准
确性，并制定合适的治疗方案。

三、超声检查中的配合与注意事项
1.保持体位稳定：在检查过程中，需要保

持体位稳定，避免乱动或突然改变体位，以免
影响检查结果的准确性。

2.放松心情：在检查过程中，应放松心
情，避免过度紧张或焦虑。过度紧张可能会影
响身体的正常功能，进而影响检查结果。

3.遵循医生指导：在检查过程中，应听从
医生的指导，如深呼吸、保持平静等。这些指
导有助于医生更好地观察和分析检查结果。

四、超声检查后的注意事项
1.观察身体反应：在检查结束后，应观察

自己的身体反应，如是否出现疼痛、不适等症
状。如有异常反应，应及时告知医生并寻求进
一步治疗。

2.等待检查结果：在检查结束后，通常需
要等待一段时间才能得到检查结果。在等待
期间，应保持轻松的心态，避免过度担忧。同
时，也可向医生咨询关于检查结果的解读和
后续治疗建议。

五、特殊人群的超声检查注意事项
1.孕妇超声检查：孕妇在孕期需要进行

多次超声检查，以监测胎儿的发育情况。在检
查前，应告知医生自己的孕周和任何不适症
状。在检查过程中，应放松心情，避免过度紧
张。同时，孕妇应注意保持体位稳定，避免对
胎儿造成不必要的压迫。

2.儿童超声检查：对于儿童来说，由于他
们的身体发育尚未成熟，因此在进行超声检
查时需要特别注意。在检查前，应告知医生孩
子的年龄、病史以及任何不适症状。在检查过
程中，家长应陪伴在孩子身边，给予他们足够
的安慰和支持。同时，医生也应采用适合儿童
的检查方法和技巧，确保检查的准确性和安
全性。

六、超声检查的局限性与误区
虽然超声检查在妇幼健康领域具有广泛

的应用价值，但我们也应认识到其局限性和误
区。首先，超声检查并非万能的，它对于某些疾
病或病变可能无法准确判断。因此，在检查结
果出现异常时，需要结合其他检查方法进行综
合判断。其次，有些人认为超声检查可以替代
其他检查方法，这是不正确的。每种检查方法
都有其独特的优势和局限性，应根据具体情况
选择合适的检查方法。

七、总结与展望
通过本文的介绍，相信大家对超声检查有

了更加深入的了解。作为一种无创、无痛、安全
便捷的检查方法，超声检查在妇幼健康领域发
挥着越来越重要的作用。然而，我们也应认识
到其局限性和误区，避免盲目依赖或误解检查
结果。

展望未来，随着医学技术的不断进步和
超声设备的不断更新换代，超声检查将更加
精准、便捷和安全。同时，我们也期待更多的
医学科普文章能够普及超声检查的相关知
识，帮助更多的人了解并正确运用这一医学
检查方法。

（作者单位：广西医科大学附属武鸣医院）

超声检查注意事项，你了解多少
阴 李 蓉


