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心跳，是生命的节奏，是生命的引擎。它

无声无息地运行着，驱动着血液在体内循环，
为每一个细胞、每一个器官提供氧气和营养。
然而，有时候，这个美妙的过程可能会被心律
失常打断，这是一种常见的心脏疾病，可能会
突然发作，给患者带来严重的威胁。因此，了
解心跳的防护以及心律失常突发状况的应对

策略至关重要。
一、心跳的基本知识
心跳是心脏肌肉有节律的收缩和松弛的

过程。正常的心跳是由心脏的窦房结有节奏
地发出电信号，驱动心脏肌肉按照一定的节

律收缩和松弛，从而推动血液流动。这个过程
需要一系列复杂的生理机制的协调，以维持
心跳的节律和速率。

二、心律失常及其影响
心律失常是指心脏的节律、速率、传导等

方面出现异常，导致心脏不能正常工作。常见
的类型包括心动过速、心动过缓、传导阻滞
等。这些异常可能会影响心脏的泵血功能，导
致头晕、乏力、胸闷、胸痛等症状，严重时甚至
可能导致猝死。

三、心跳防护与应对策略
1.健康生活方式：
保持健康的生活方式可以降低心律失常

的风险。这包括均衡的饮食、适量的运动、控
制体重、戒烟限酒等。

2.定期检查：
对于有心脏病家族史或年龄较大的人

群，定期进行心电图等检查是非常必要的。这
样可以及时发现心律失常的迹象，尽早采取

干预措施。

3.学会应对突发状况：
了解心律失常的基本知识，学会如何正确

识别和处理突发状况，是非常重要的。如果突
然感到心悸、头晕、胸闷等不适症状，应立即停
止活动，平卧休息，同时自数心跳次数，如频率
异常或感觉有危险，应立即呼叫急救车。

4.药物管理：
对于已经确诊的心律失常患者，应遵医

嘱按时服药，不要随意更改药物剂量或停药。

同时，某些药物可能会引起心律失常，因此服
药前应咨询医生。

5.心理调适：
心律失常可能会给患者带来一定的心理

压力，因此学会调整心态，保持情绪稳定，对

预防心律失常也有积极作用。
6.避免诱发因素：
一些生活习惯和环境因素可能会诱发心律

失常，如熬夜、过度劳累、饮浓茶或咖啡等。因
此，应尽量避免这些诱发因素。

7.急救措施：
在遇到心律失常患者时，应首先确保患者

的呼吸畅通，然后让患者平卧休息。如有可能，
可尝试使用除颤器进行急救。

总之，心跳是生命的引擎，而心律失常则是
可能威胁生命的疾病。通过健康的生活方式、定
期检查、学会应对突发状况、药物管理、心理调
适、避免诱发因素以及正确的急救措施，我们可
以更好地保护我们的心跳，预防心律失常的发
生，并在突发状况下进行正确应对。

（作者单位：河北省盐山县小庄镇卫生院）

心律失常突发状况的应对策略
阴 巩吉良

在我们的日常生活中，骨科疾病并不
罕见。无论是由于摔倒、运动损伤，还是慢
性疾病，骨科疾病都会对我们的生活产生
一定的影响。然而，正确的护理对于骨科疾
病的康复至关重要。本文将为读者提供一
些骨科常见病的护理攻略，旨在帮助大家
在面对骨科疾病时，能够科学地进行护理，
从而助力疾病康复。

一、护理攻略
1.骨折病人的护理
骨折病人需要遵循的护理原则包括：固

定、休息、康复锻炼和心理护理。首先，骨折后
应立即进行固定，避免二次伤害。其次，休息
是关键，避免过度活动导致骨折移位。同时，
康复锻炼也是必不可少的，通过适当的运动

帮助恢复肌肉力量和关节活动度。最后，心理
护理也很重要，骨折可能会带来一定的心理
压力，需要家人和朋友的关心和支持。

2.腰椎间盘突出的护理
腰椎间盘突出是一种常见的骨科疾病，

患者常表现为腰部和腿部疼痛。对于此类病
人，我们建议其进行卧床休息、热敷、按摩和
药物治疗的综合护理方法。卧床休息有助于
减轻疼痛，热敷可以促进血液循环，按摩可以
缓解肌肉紧张，而药物治疗则可以帮助消炎
止痛。同时，正确的坐姿和适当的运动也对缓
解症状有所帮助。

3.关节炎病人的护理
关节炎是一种常见的慢性疾病，主要表

现为关节疼痛、肿胀和活动障碍。对于此类病

人，我们建议其进行热敷、按摩、理疗和适当
运动的综合护理方法。热敷可以促进血液循
环，按摩可以缓解肌肉紧张，理疗则可以帮助
消炎止痛。同时，保持良好的生活习惯和减轻
体重也可以有效改善关节炎的症状。

二、注意事项
在实施以上护理攻略时，我们还需要注

意以下几点：
1.遵医嘱：遵循医生的治疗建议和生活

指导，如药物使用、饮食调整等。
2.定期复查：定期进行复诊，以便医生了

解病情的进展和康复情况。
3.保持良好的生活习惯：包括合理的饮

食、充足的睡眠和适当的运动，有助于提高身
体免疫力，促进康复。

4.心理调适：面对骨科疾病，患者可能会产
生焦虑、抑郁等情绪。我们需要给予他们足够
的关心和支持，帮助他们调整心态，积极面对
疾病。

5.防止二次伤害：在康复过程中，避免进行
剧烈运动或超出身体承受能力的活动，以防止
二次伤害。

通过以上护理攻略的介绍，我们可以了解到
正确的护理对于骨科疾病的康复至关重要。从骨
折到腰椎间盘突出，再到关节炎，我们提供了相
应的护理方法和注意事项。希望这些信息能帮助
大家在面对骨科疾病时，能够科学地进行护理，
从而助力疾病康复。记住，保持乐观的心态，积极
配合治疗，我们都能战胜骨科疾病。

（作者单位：山东省德州市中医院）

骨科常见病的护理方法及注意事项
阴 张 敏

中药，作为中国传统医学的重要组成
部分，一直以来被视为治疗各种疾病的有
效手段。然而，中药的疗效不仅取决于药材
的质量，还与其正确的煎煮方法密切相关。
本文将向大家介绍中药煎煮的正确方法与
注意事项，帮助大家更好地利用中药发挥
其疗效。

一、煎煮前的准备
1.药材的处理：一般来说，中药需要清洗

干净。如果药材是干燥的，可以轻轻敲打使其
松散，以方便清洗。如果是新鲜的草药，应尽
量在清洗前将其压碎或切细。

2.煎煮器具的选择：最好选择砂锅、瓦罐
等陶瓷器具，这些器具能够保持药效，且传热
均匀。避免使用金属器具，因为金属传热快，
可能会影响药效。

二、煎煮方法
1.水的选择：最好使用纯净水，避免使用

自来水。如果条件有限，可使用清洁的井水或
河水。

2.加水量：一般来说，药物与水的比例为
1:3，即每 5~10 克药物加 15~30 毫升水。加水
量应超过药物表面，以便充分煎煮。

3.煎煮次数：一般需要煎煮两次以上。第
一次煎煮完毕后，将药汁倒出，再加入清水进
行第二次煎煮。最后将两次煎煮的药汁混合
在一起。

4. 煎煮时间：第一次煎煮时间通常在
20~30 分钟，第二次及以后的时间可以适
当缩短。煎煮时应随时搅拌药物，避免其粘
在锅底。

5.温度控制：煎煮好的药汁应在合适的

温度下保存。一般而言，药汁温度应适中，不
宜过烫以免烫伤，也不宜过凉以免影响药效。

三、注意事项
1.不要随意更换药物：在煎煮过程中，不

要随意更换药物或更改剂量，以免影响治疗
效果。

2.注意药物配伍：不同的药物有不同的
性质和作用，因此在煎煮时应注意药物的配
伍。例如，一些药物需要单独煎煮，而另一些
药物则需要一起煎煮。

3.注意保存：煎煮好的药汁应妥善保存，
避免污染和变质。如果药汁较多，可以放入冰
箱冷藏保存。

4.注意服药时间：服药时间对药效的发
挥有一定影响。一般来说，中药应在饭后半小
时至一小时服用，以减少对胃黏膜的刺激。

5.注意饮食禁忌：在服用中药期间，应遵
循医生的饮食建议，避免食用可能影响药效
的食物。如有些食物会降低药效，应避免同时
食用。

6.注意观察身体反应：在服用中药后，应观
察身体反应。如果出现异常症状或反应，应及时
就医。

中药煎煮的正确方法与注意事项对于确保
中药疗效的发挥至关重要。通过了解并遵守上
述建议，您将能够更好地利用中药来改善身体
健康状况。同时，我们也要意识到中药并不是万
能的，如果您有严重的疾病或症状，最好还是咨
询医生并遵循其建议进行治疗。希望通过这篇
文章，大家能更好地理解和应用中药的煎煮方
法，为健康生活提供更好的保障。

（作者单位：河北省玉田县中医医院）

中药煎煮的正确方法与注意事项
阴 李 娜

宫颈癌是女性最常见的恶性肿瘤，它不
仅影响着女性的身体健康，也影响着她们的
生活质量。然而，通过早期筛查和预防，我们
可以有效地降低宫颈癌的发生率。本文将向
大家介绍宫颈癌的预防知识，特别是从筛查
开始的重要性。

一、宫颈癌的成因
宫颈癌的发生与 HPV（人类乳头瘤病

毒）感染密切相关。大多数宫颈癌病例都是由
于持续感染了高危型的 HPV。高危型 HPV 病
毒持续感染是宫颈癌变的主要原因，它通过
破坏细胞 DNA，引发细胞异常生长，最终可
能导致癌症。

二、预防宫颈癌的重要性
宫颈癌是可以预防的疾病。早期发现、早

期治疗是降低死亡率的关键。预防宫颈癌的

最有效方法是进行定期筛查。定期筛查可以
检测到宫颈细胞中的异常变化，并在癌变发
生前进行治疗，从而大大降低死亡率。

三、筛查的方法
宫颈癌筛查主要包括宫颈细胞学检查和

HPV 检测。细胞学检查可以检测宫颈细胞的
异常变化，而 HPV 检测则可以检测感染 HPV
病毒的类型。这些检查通常在妇科医生的帮
助下进行。宫颈癌筛查前需要做相关准备:3
天之内避免阴道用药,24 小时内禁止阴道冲
洗及性生活, 阴道宫颈炎症期间先进行炎症
治疗，康复后再进行宫颈癌筛查，避免炎症影
响到宫颈癌筛查的结果。如果筛查结果异常，
医生会建议进一步检查或治疗。

四、个人预防措施
除了定期筛查外，个人预防措施也很重

要。保持健康的生活方式，如健康饮食、适量
运动、避免吸烟和酒精摄入等，有助于降低
HPV 感染的风险。此外，性行为时使用避孕
套也可以减少 HPV 感染的风险。

五、其他建议
除了以上建议，还有一些其他的预防措

施值得关注：
1.接种 HPV 疫苗：
接种 HPV 疫苗是预防宫颈癌的有效方

法之一。目前市场上有三种 HPV 疫苗可供选
择，不同类型的疫苗适用于不同的人群。建议
在医生的指导下选择适合自己的疫苗。

2.定期进行其他妇科检查：
除了宫颈癌筛查，女性还应该定期进行

其他妇科检查，如 B 超检查、乳腺检查等，以
发现其他潜在的妇科疾病。

3.保持良好生活习惯：
良好的生活习惯包括充足的睡眠、均衡的

饮食、适当的运动和保持良好的心理状态等，
这些都有助于提高身体免疫力，减少感染 HPV
的风险。

4.了解相关知识：
了解宫颈癌相关知识可以帮助女性更

好地认识宫颈癌，并采取相应的预防措施。
建议多阅读相关资料，参加相关讲座和培训
课程等。

总之，通过了解和采取正确的预防措施，
我们可以有效地降低宫颈癌的发生率。定期进
行宫颈癌筛查，接种 HPV 疫苗，保持健康的生
活方式，了解相关知识，这些都将有助于我们
远离宫颈癌的威胁。
（作者单位：河北省任丘市麻家坞镇卫生院）

预防宫颈癌，从筛查开始
阴 郭亚杰


