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在当今社会，精神疾病已经成为一种常
见疾病，而对于精神病的防治科普知识，我们
又了解多少呢？你是否曾思考过，在快节奏的
生活中，我们是否容易忽略自己的精神健康？
实际上，精神病并不仅仅是一种疾病，更是与
我们每个人息息相关的话题。

精神病，也称为精神障碍，是指由多种因
素引起的心理活动异常，表现为情绪、认知、
行为方面的异常。而精神病并非是人格缺陷
或道德问题，而只是疾病的一种表现形式。

一、如何预防精神障碍
1.保持健康的生活方式：合理饮食、适量

运动、保持充足睡眠等，有助于维持身体和心
理健康。

2.学会调节情绪：学会自我调节情绪，

避免过度焦虑、抑郁等情绪波动，保持情绪
稳定。

3.避免不良刺激：尽量避免接触暴力、
犯罪、恐怖事件等不良刺激，减少对心理的
影响。

4.及时就医：如果出现情绪低落、失眠、
思维障碍等症状，应及时就医，接受专业医生
的治疗和指导。

二、精神障碍的种类及症状
1.抑郁症：主要表现为情绪低落、缺乏兴

趣和活力、焦虑、睡眠障碍、食欲改变等症状。
2.焦虑症：主要表现为紧张不安、恐惧、

过度担心、烦躁等情绪症状，以及躯体症状，
如心慌、胸闷、口干等。

3.精神分裂症：主要表现为幻觉、妄想、

思维破裂、行为异常等症状。
4.双向情感障碍：主要表现为抑郁和躁

狂交替出现，有时表现为情绪高涨、精力充
沛、思维活跃，有时表现为情绪低落、缺乏活
力、自责自罪等症状。

三、精神障碍治疗手段
1.药物治疗：在医生的指导下，使用抗抑

郁药物、抗精神病药物、抗焦虑药物等治疗精
神障碍。

2.心理治疗：通过心理辅导和心理治疗，
帮助患者认识和改变导致精神障碍的不良认
知和行为，增强患者的自我调节能力。

3.社会支持：家庭、朋友关心和支持对于
精神障碍患者非常重要，患者应该积极寻求
社会支持，减轻心理压力。

4.康复训练：针对患者的具体情况，进行康
复训练，如认知训练、社交技能训练等，帮助患
者恢复社会功能。

四、如何与精神障碍患者相处
1.尊重和理解：与精神障碍患者相处时，要

尊重他们的感受和权利，理解他们的特殊需求，
给予关爱和支持。

2.给予空间：精神障碍患者需要一定的空
间来调整自己的情绪和生活方式，不要过度干
预和要求。

3.及时就医：如果身边的人患有精神障碍，
应及时劝说他们就医，帮助他们接受专业治疗。

总之，了解和掌握精神障碍的防治知识，对
于维护个人和社会的健康与和谐具有重要意义。

（作者单位：河北省唐山市第五医院）

化痰止咳是常见的中医治疗方法，旨
在消除呼吸道内的黏液，缓解咳嗽症状。以
下介绍三种有效的汤药，可以帮助你快速
恢复健康。

一、枇杷叶蜜枣汤
材料：枇杷叶 15g，蜜枣 5 个。
做法：
1.将枇杷叶洗净，剪成小块。
2.将剪好的枇杷叶放入砂锅中，加入清

水浸泡。
3.加入蜜枣，用大火煮沸后转小火煮 30

分钟即可。
功效：枇杷叶蜜枣汤具有润肺化痰、止咳

平喘的功效，适用于咳嗽、咳痰不畅、咽干口
渴等症状。枇杷叶具有镇咳、祛痰、抗炎等作
用，蜜枣则具有养血润燥的功效。

二、川贝雪梨猪肺汤
材料：猪肺 250g，川贝母 10g，雪梨 2 个。
做法：
1.猪肺洗净切块，放入开水中煮沸去

血水。
2.雪梨洗净去皮切块，川贝母洗净备用。
3.将猪肺、雪梨和川贝母放入锅中，加入

适量清水，大火煮沸后转小火炖 1-2 小时，
加盐调味即可。

功效：川贝雪梨猪肺汤具有清热润肺、止
咳化痰的功效，适用于咳嗽、痰多、咽干口渴
等症状。川贝母具有化痰止咳、清热散结的功
效，雪梨则具有生津润燥、清热化痰的作用。

三、黄芪党参排骨汤
材料：排骨 500g，黄芪 20g，党参 15g，枸

杞子 5g，姜片适量。

做法：
1.排骨洗净切段，放入开水中煮沸去

血水。
2.黄芪、党参、枸杞子洗净备用。
3.将排骨、姜片、黄芪、党参放入锅中，加

入适量清水，大火煮沸后转小火炖 1-2 小
时，加盐和胡椒粉调味即可。

功效：黄芪党参排骨汤具有健脾益气、养
阴润肺的功效，适用于咳嗽、咳白稀痰或痰中
带血、气短乏力等症状。黄芪具有补气固表、
利尿消肿等作用，党参则具有健脾益肺、养血
生津等功效。

注意事项：以上三种汤药虽然对化痰止
咳有一定的效果，但并非万能药，使用前请咨
询医生建议。此外，在服用汤药期间，应忌食
辛辣、刺激、油腻食物，以免影响治疗效果。

除了以上汤药外，还有一些日常生活中的
小技巧可以帮助化痰止咳：

一、多喝水：多喝水有助于稀释呼吸道内的
黏液，有助于排出痰液。每天至少喝足够的水，
也可以适当加一些蜂蜜或冰糖调味。

二、拍背：咳嗽时，可以用空心掌拍打背部，
有助于促进排痰。

三、调整饮食：多吃一些具有润肺化痰功效的
食物，如梨、山药、银耳、蜂蜜等，有助于缓解咳嗽症
状。避免食用辛辣、刺激、油腻食物，以免加重症状。

总之，化痰止咳是一个需要耐心和坚持的
过程，通过合理的饮食调理和汤药治疗，以及生
活中的小技巧，可以帮助你更快地恢复健康。同
时，如果出现持续咳嗽、痰多等症状，建议及时
就医，以免延误病情。

（作者单位：河北省玉田县中医医院）

化痰止咳的三种汤药
阴 郑自会

在这个快节奏的生活中，眩晕成为了许多
人常常面对的健康问题之一。无论是突然起身
时头晕目眩，还是长时间看手机导致眼花缭乱，
眩晕都会给我们的日常生活带来不便和困扰。
那么，该如何有效地护理眩晕呢？下面就为大
家分享一些小贴士，让你不再眩晕。

一、什么是眩晕？
眩晕是一种患者感到自身或周围环境不

断旋转或摇动，但客观检查并无相应的病理
体征的状态。眩晕可能与前庭系统、视觉系
统、脑干网状结构、大脑皮层等部位的功能障
碍有关。

二、眩晕的护理要点
1.休息与环境：眩晕患者应卧床休息，

避免剧烈运动和嘈杂的环境，以免加重眩

晕症状。
2.饮食护理：饮食应清淡、易消化，避免

油腻、辛辣、刺激性食物，多食用富含维生素
的食物。

3.心理护理：眩晕患者可能会感到紧张
和焦虑，因此心理支持非常重要。倾听患者的
主诉，给予关心和支持。

4.观察病情：密切观察患者的生命体征，
注意眩晕的程度和伴随症状。如有异常，及时
通知医生。

5.避免头部剧烈运动：剧烈的头部运动
可能会加重眩晕，因此应避免快速转头或颈
部转动。

三、特殊情况下的眩晕护理
1.药物治疗：在医生的指导下，可采用药

物治疗来缓解眩晕症状，如抗组胺药、抗胆碱
能药物、苯二氮卓类药物等。

2.预防复发：了解导致眩晕的诱因，如体
位改变、视觉刺激等，采取相应的预防措施，
以减少眩晕发作的频率。

3.康复训练：适当的康复训练有助于改
善前庭功能，提高平衡能力。可根据医生建议
进行前庭功能训练、针灸等治疗方法。

四、避免眩晕的日常护理小贴士
1.保持良好的生活习惯：保持规律的

作息，充足的睡眠，避免过度劳累和精神压
力过大。

2.避免长时间用眼：长时间用眼会增加
视觉疲劳，进而诱发眩晕。适时休息，调整视
线，有助于缓解眩晕。

3.保持心情愉快：良好的情绪有助于维持
内分泌的平衡，从而影响前庭功能。避免过度紧
张、焦虑，保持心情愉快。

4.定期体检：定期进行健康检查，及早发现
潜在的疾病，如耳部感染、颈椎病等，这些疾病
可能会引起眩晕。

5.避免长时间久坐：长时间坐着不动会增
加颈椎负担，导致颈椎病等并发症，进而诱发眩
晕。适时起身活动，有助于缓解症状。

总之，眩晕是一种常见的症状，通过合理的
护理和预防措施，我们可以有效缓解眩晕症状。
在应对眩晕的过程中，休息环境、饮食护理、心
理支持、观察病情等护理方法非常重要。如有疑
虑或需要进一步了解，请咨询专业医生。

（作者单位：河北省涿鹿县中医院）

眩晕的护理要点及预防方法
阴 王晓雨

中医，源远流长的医学智慧，是中国传统
文化的重要组成部分。它强调整体观念，注重
人与自然的和谐，以调和阴阳、平衡气血为治
疗原则，以扶正祛邪、调和气血为目的，以达
到改善和预防疾病的目的。

中医整体观念的核心在于人体的内在
联系和相互影响。它认为人体是由许多不
同的部分组成的统一体，每个部分都有其
独特的功能和作用，同时也受到其他部分
的制约和影响。因此，中医强调调理整体，
通过调整人体内部环境，达到预防和治疗
疾病的目的。

心血管系统是人体的重要组成部分，它
负责输送氧气和营养物质到身体的各个部

位，同时也负责排除废物和二氧化碳。心血管
疾病是当今社会最常见的疾病之一，包括高
血压、冠心病、心律失常、心力衰竭等。因此，
对于心血管疾病的预防和治疗，中医之道有
其独特的优势。

在中医看来，心血管疾病的发生往往
与人体内部环境的失衡有关。中医认为，人
体内环境的不平衡主要源于阴阳失衡和气
血失调。阴阳失衡可能导致机体失控，从而
引发各种疾病；气血失调则可能导致血液
流动不畅，进而影响身体的正常功能。因
此，中医治疗心血管疾病的方法主要是通
过调整人体内部环境，达到平衡阴阳、调和
气血的目的。

具体来说，中医治疗心血管疾病的方法
包括针灸、推拿、中药等。针灸可以通过刺激
特定的穴位来调节人体的气血和阴阳平衡；
推拿则可以通过按摩特定的经络和穴位来促
进血液循环，改善心脏功能；中药则可以通过
调节人体的气血和阴阳平衡来治疗心血管疾
病。此外，中医还强调饮食调理和生活习惯的
调整，如饮食要清淡、避免过度劳累、保持心
情愉悦等，这些都可以帮助改善心血管疾病
的症状。

除了对个体患者的直接疗效，中医之道
也在公众健康领域发挥着重要作用。对于预
防心血管疾病等慢性疾病，中医的整体观念
和生活方式建议具有重要的指导意义。中医

强调的生活规律、饮食均衡、适量运动等原则，
有助于提高公众的健康水平，降低慢性疾病的
发病率。

然而，值得注意的是，中医并非适用于
所有疾病。在某些情况下，西医的治疗方法
可能更为有效和迅速。因此，在选择治疗方
法时，患者应根据自己的病情和医生的建
议，权衡各种治疗方法的优劣，以达到最佳
的治疗效果。

总的来说，中医之道在心血管疾病的预防
和治疗中具有独特的优势和重要的应用价值。
它以整体观念为指导，通过调理人体内部环
境，达到平衡阴阳、调和气血的目的。

（作者单位：河北省涿鹿县中医院）

中医治疗心血管疾病的方法
阴 甄 贤

精神病的防治方法
阴 贾翠娜


