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心血管内科护理的中医调理与养生方法
阴 李兴艳

在当今社会，健康已成为人们关注的焦
点。作为健康管理中心的一员，我们深知科学
护理对于维护个体和群体健康的重要性。以
下是一些健康管理中心护理知识的分享，希
望能够帮助大家实现健康无忧的生活。

一、个性化护理计划
每个人的身体状况和健康需求都是独特

的，因此制定个性化的护理计划至关重要。通
过全面的健康评估，我们可以了解个体的生
活习惯、遗传背景、疾病史等，从而为他们量
身定制护理计划。这样的计划能够更准确地
满足个体的健康需求，提高护理效果。

二、健康饮食管理
合理的饮食是保持健康的基础。我们需

要了解不同食物的营养成分和热量，帮助个

体制定科学合理的饮食计划。建议增加蔬菜、
水果、全谷类食物的摄入，减少高脂肪、高糖、
高盐食物的摄入。同时，注意保持水分平衡，
适量饮水。

三、规律运动与锻炼
运动是保持身体健康的重要手段。我们

可以帮助个体制定适合他们的运动计划，包
括运动类型、运动强度、运动时间等。运动可
以增强心肺功能，提高身体免疫力，预防疾
病。建议每天保持一定的运动量，如散步、慢
跑、游泳等。

四、心理健康关怀
心理健康同样重要。我们需要关注个体的

心理状态，及时发现并解决他们的心理问题。可
以通过与个体进行沟通交流，了解他们的情绪

变化，给予情感上的支持和安慰。同时，可以引
导个体学习一些放松技巧，如深呼吸、冥想等，
帮助他们缓解压力，保持心理平衡。

五、疾病预防与健康教育
了解常见疾病的预防知识对于维护健康

至关重要。我们需要向个体传授疾病预防的
知识，包括疾病的传播途径、预防措施等。同
时，开展健康教育活动，提高个体的健康素
养，使他们能够更好地管理自己的健康。

六、专业护理技能
作为健康管理中心的护士，我们需要具

备扎实的专业护理技能及中医护理操作技
能，如测量血压、血糖、中医拔火罐、艾灸、耳
穴埋豆、体质辨识、中医经络检测、肺功能检
测等，以及正确使用各种护理设备和药物。同

时，我们还需要具备敏锐的观察力和判断力，能
够及时发现患者的病情变化，并采取相应的护
理措施。

七、团队协作与沟通
在健康管理工作中，团队协作和沟通是必

不可少的。我们需要与其他医护人员保持良好
的沟通和协作关系，共同为患者提供优质的护
理服务。通过团队合作，我们可以更好地发挥各
自的专业优势，提高护理效率和质量。

总之，科学护理是实现健康无忧的关键。通
过制定个性化的护理计划、健康饮食管理、规律运
动与锻炼、心理健康关怀、疾病预防与健康教育、
专业护理技能以及团队协作与沟通等多方面的措
施，我们可以帮助个体实现健康无忧的生活。

（作者单位：河北省唐山市玉田县中医医院）

探讨健康管理中心的护理措施
阴 何海杰

龋齿，又称蛀牙，是一种常见的牙齿疾
病。它是由口腔中的细菌持续发酵产酸，导致
牙齿硬组织逐渐破坏，最终形成了龋洞。今
天，我们将探讨什么是龋齿、如何预防和治疗
龋齿的相关知识。

一、什么是龋齿？
龋齿是由于口腔中的细菌在牙面生长、

发育和繁殖，利用残留在牙齿表面的软垢、食
物残渣，持续发酵产酸，使牙齿表面的钙、磷、
镁等无机物分解，逐渐在牙齿上形成缺损。龋
齿一般先破坏牙齿表面的牙釉质，逐渐向牙
本质、牙髓甚至牙根周围的牙槽骨发展。随着
时间的推移，龋齿可能导致牙齿对冷热酸甜
敏感、疼痛、肿胀、感染和甚至脱落等问题。

二、如何预防龋齿？
预防龋齿的方法有很多，其中最重要的

是保持良好的口腔卫生习惯。以下是一些具
体的建议：

1.定期刷牙：每天至少两次，每次至少三
分钟。刷牙时应采用巴氏刷牙法，确保牙齿的
各个面都被清洁到。

2.使用牙线等辅助清洁工具：定期使用
牙线、冲牙器等清洁牙间隙，可以防止食物残
渣和牙菌斑在牙齿之间聚集。

3.定期口腔检查：定期到口腔科进行检
查，一般半年—一年左右，通过专业医生的检
查可以及时发现并处理龋齿。

4.健康饮食：避免过多摄入含糖食物和
饮料，因为这会增加患龋齿的风险。

5.适量饮水：保持充足的水分摄入有助
于保持口腔湿润，降低患龋齿的风险。

6.摄入适量的氟，可以提高牙齿对酸的

抵抗力，预防龋齿的发生。
除了上述的预防措施，龋病还与全身系

统性疾病如心血管疾病、糖尿病、呼吸系统疾
病、风湿免疫系统疾病等息息相关，一些生活
习惯和生活方式可以帮助降低患龋齿的风
险，如多做运动、保持充足的睡眠、保持乐观
的心态、均衡膳食等。

三、如何治疗龋齿？
当龋齿发生后，应及时就医进行治疗。
1.早期治疗：如果龋齿比较浅，可以用一

些非手术治疗的方法，如药物治疗、再矿化治
疗等方法来控制龋齿的进展；

2.充填治疗：这是治疗龋齿最常见的方
法。医生会使用高速钻头将腐烂的牙齿磨除，
然后将充填（如树脂）填充到牙齿中以恢复其

形状及功能。充填后的牙齿如果好好维护，通
常可以持续数数年之久，是一种非常简单有效
的治疗方法。

如果龋齿已经深入到牙齿深层，引发牙神
经及牙根周围的炎症，就需要进行根管治疗

（俗称杀神经）和牙冠修复。
四、结语
龋齿是一种常见的牙齿疾病，可以通过

良好的口腔卫生习惯和及时的治疗来预防
及控制疾病的发展。保持良好的口腔卫生是
预防龋齿的关键，包括每日刷牙、使用牙线、
定期口腔检查和健康饮食等。一旦出现龋齿
的症状，应尽快就医进行治疗，以防止其恶
化。了解龋齿的预防和治疗知识对于维护口
腔健康非常重要。

（作者单位：山西医科大学口腔医院）

龋齿的预防和治疗方法
阴 吕海驰

心血管内科是医院的重要科室，主要负
责治疗和护理心血管疾病患者。中医调理与
养生方法在心血管内科护理中具有重要的作
用，不仅可以提高患者的康复效果，还可以促
进患者的身心健康。本文将介绍心血管内科
护理的中医调理与养生方法，帮助患者更好
地恢复健康。

一、中医调理
1.饮食调理
心血管疾病患者应遵循“饮食有节，起居

有常，不妄作劳”的原则，保持饮食清淡、易消
化、营养均衡。中医认为，心血管疾病的发生
与饮食不当、过度劳累等因素有关，因此应避
免暴饮暴食、过度饮酒、吸烟等不良生活习
惯。推荐心血管疾病患者食用一些具有活血
化瘀、通络止痛、益气养阴功效的食物，如山
楂、莲藕、红枣、洋葱、黑木耳等。同时，应根据

病情和体质选择适宜的食物，如温热体质者
不宜过多食用辛辣、油腻食物。

2.运动调理
中医认为，运动可以调和气血、增强体

质，促进疾病的康复。心血管疾病患者应根
据自身情况选择适宜的运动方式，如太极
拳、气功、散步、慢跑等。运动时应注意适
量、适度，避免过度劳累。同时，应注意防寒
保暖，避免受寒引起血管收缩，导致病情加
重。久坐办公室，长时间伏案作业，感觉困
倦疲乏时，可时舒展四肢，伸腰收腹运动，
并配合深呼吸吐纳：伸展时吸气，放松时呼
气，效果更佳。

3.情志调理
中医认为，情志失调是心血管疾病的重

要诱因之一，如抑郁、焦虑、暴怒等情绪会导
致气血紊乱，进而引发疾病。七情致病亦治

病，《素问·举痛论》记载“百病皆生于气，怒则
气上，喜则气缓，悲则气消，恐则气下，惊则气
乱，思则气结”。同时亦有阐述“喜胜悲，悲胜
怒，恐胜喜，怒胜思，思胜恐”，指导临床中采
用情志调理法，如抑郁、悲伤可以“喜”为原则
进行言语开导，营造欢乐气氛等缓解病人悲
伤情绪，达到情志治病、平衡阴阳的目的。

二、养生方法
1.针灸按摩
针灸按摩是中医养生保健的重要方法之

一，可以通过刺激穴位调节气血运行，达到强
身健体、预防疾病的目的。心血管疾病患者可
选择针灸足三里、关元、内关等穴位，同时可
配合按摩心俞、肾俞等穴位，以促进气血流
通，增强身体抵抗力。

2.艾灸疗法
艾灸是一种传统的中医养生保健方法，

通过燃烧艾叶产生温热刺激，达到温通经络、
驱散寒湿、调节气血的目的。心血管疾病患者
可采用艾灸疗法，如艾灸足三里、神阙、关元等
穴位，以增强脾胃功能，促进气血生化。

3.热水泡脚
热水泡脚是一种简单易行的养生方法，可

以促进血液循环，缓解疲劳，改善睡眠质量。心
血管疾病患者可坚持每晚用热水泡脚 20-30
分钟，有助于改善血液循环，缓解病情。

总之，心血管内科护理的中医调理与养生
方法具有重要的作用。通过饮食调理、运动调
理、情志调理等方法，可以帮助患者提高康复
效果，促进身心健康。同时，患者可选择针灸按
摩、艾灸疗法、热水泡脚等养生方法，以增强身
体抵抗力，预防疾病。家属应给予患者关爱和
支持，帮助患者更好地恢复健康。

（作者单位：河北省香河县人民医院）

结石的保守治疗与饮食调理方法
阴 彭艳君

结石是常见的疾病，其形成与饮食、水
质、遗传、环境等因素有关。结石可发生在不
同部位，如胆囊、尿道、膀胱等。结石的治疗方
法可分为保守治疗和手术治疗，其中保守治
疗是一种非手术疗法，通过调整饮食、改善生
活习惯等方式来达到治疗目的。本文将介绍
结石保守治疗的方法和饮食调理的重要性，
以及如何通过饮食调理预防结石的形成。

一、结石保守治疗
结石的保守治疗主要通过调整饮食和生

活习惯来改善病情。虽然不能根治结石，但可
以有效缓解症状，防止结石进一步发展。

1.调整饮食
（1）控制摄入：结石患者应避免过量摄入

富含草酸、尿酸、钙等成分的食物，如动物内
脏、鱼子酱、肉类和蛋类等。同时，应避免高
糖、高脂肪食物，以免影响肾脏排石功能。

（2）增加摄入富含维生素 A 和 C 的食

物：如胡萝卜、南瓜、西红柿、草莓等。这些
食物有助于防止尿道黏膜受损，减少结石
的形成。

（3）保持水分：结石患者应保持每天充足
的水分摄入，一般建议每天饮水量在 2000-
2500ml 左右。多喝水有助于稀释尿液中的结
石成分，减少结石形成的风险。

（4）避免高盐食物：高盐饮食会增加尿液
中钠离子的含量，使尿液中钙的排泄减少，从
而增加结石的风险。结石患者应尽量避免食
用过咸的食物，如咸菜、腌制品、方便面等。

2.改善生活习惯
（1）规律作息：避免长期熬夜，保证充

足的睡眠，有助于调节体内代谢，防止结石
形成。

（2）适度运动：适当运动有助于促进身体
新陈代谢，防止结石堆积。

（3）避免过度憋尿：憋尿会导致尿液浓

缩，增加结石形成的几率。
二、饮食调理的重要性
饮食是结石形成的重要因素之一，通过

合理的饮食调理可以有效地预防结石的形
成。在饮食中，需要注意控制某些食物的摄入
量，同时增加富含维生素和矿物质的食物的
摄入。

三、预防结石形成的饮食建议
1.控制高嘌呤食物的摄入，如动物内脏、

海鲜、牛肉等，以减少尿酸结石的形成。
2. 增加富含维生素 A 和 C 的食物的摄

入，如胡萝卜、南瓜、西红柿、草莓等，以保护
尿道黏膜，减少结石的形成。

3.多喝水，每天至少喝 2 升到 3 升的水，
尤其是草酸钙结石患者，多喝水有助于冲刷
尿路，减少结石的形成。

4.限制摄入过多的盐分和糖分，以降低
钙盐和草酸盐的沉积，从而预防结石的形成。

5. 适当摄入富含柠檬酸和甲硫氨酸的食
物，如奶制品、鱼类、蛋类等，以维持体内酸碱
平衡，减少结石的形成。

6.避免过度饮酒和吸烟，以减少对肾脏和
尿道黏膜的损伤，从而预防结石的形成。

四、结语
综上所述，结石的保守治疗和饮食调理

是预防和治疗结石的重要手段。通过调整饮
食和生活习惯，限制高嘌呤食物的摄入，增
加富含维生素和矿物质的食物的摄入，多喝
水，限制盐分和糖分的摄入，适当摄入富含
柠檬酸和甲硫氨酸的食物，避免过度饮酒和
吸烟等措施，可以有效预防结石的形成。同
时，定期体检也是预防和治疗结石的重要手
段之一。希望本文的内容能够帮助大家更好
地了解结石保守治疗和饮食调理的重要性，
从而预防和治疗结石。

（作者单位：河北省香河县人民医院）


