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高血压，这个在现代社会越来越常见的
慢性疾病，已经成为威胁人类健康的“隐形杀
手”。从医生到患者，我们都需要认识到高血
压的严重性，并共同携手，寻找降压的秘籍，
战胜这一健康挑战。

一、了解高血压的“真面目”
高血压，即血压持续高于正常范围的一种

状态。长期的高血压会对心、脑、肾等器官造成
损害，甚至导致严重的并发症，如心脏病、脑卒
中、肾衰竭等。因此，了解高血压的成因、危害及
防治知识，是战胜高血压的第一步。

二、医生篇：专业指导，科学降压
1.个性化治疗方案：医生应根据患者的

年龄、性别、病情等个体差异，制定个性化的
治疗方案。治疗方案可能包括药物治疗、生活
方式调整等多个方面。

2.药物治疗的精准性：降压药物的选择
应遵循“有效、安全、经济”的原则。医生应定
期评估药物疗效，并根据患者反馈调整药物
剂量或种类。

3.健康教育的重要性：医生应向患者普
及高血压的防治知识，帮助患者树立战胜高
血压的信心，提高患者的自我管理能力。

三、患者篇：自我管理，主动降压
1.健康饮食：患者应遵循低盐、低脂、高

纤维的饮食原则，多摄入新鲜蔬菜、水果、全

谷类食物等富含钾、镁、钙等微量元素的食
物，有助于降低血压。

2.适量运动：适度的有氧运动，如散步、慢
跑、游泳等，可以增强心肺功能，促进血液循环，
有助于降低血压。患者应根据自身情况，选择适
合自己的运动方式，并坚持长期锻炼。

3.控制体重：肥胖是高血压的重要危险
因素之一。患者应通过合理饮食和适量运动，
控制体重在正常范围内。

4.戒烟限酒：吸烟和过量饮酒都会导致
血压升高。患者应戒烟限酒，以降低高血压的
风险。

5.心理调适：长期的精神紧张、焦虑等情

绪也会导致血压升高。患者应学会调整心态，
保持积极乐观的心态，有助于降低血压。

四、家庭篇：支持关爱，共同降压
家庭成员应给予患者充分的支持和关爱，

帮助患者树立战胜高血压的信心。同时，家庭
成员也应积极参与高血压的防治工作，共同营
造一个健康、和谐的家庭环境。

总之，降压秘籍需要从医生到患者，再到
家庭的共同努力。通过科学的治疗方案、合理
的自我管理以及家庭的支持关爱，我们一定能
够战胜高血压这一健康挑战。让我们携手共
进，为健康的生活而努力！
（作者单位：河北省张家口市桥西区人民医院）

银屑病，这一常被俗称为“牛皮癣”的疾
病，其实远比其名称所暗示的更为复杂和多
样。它不仅是一种皮肤病，更是一种具有系统
性影响的慢性炎症性疾病，其发病机制、临床
表现、治疗及预防均需深入了解和科学对待。

一、银屑病的发病机制
银屑病的发病机制至今尚未完全明确，

但普遍认为是由遗传、环境、免疫等多种因素
相互作用的结果。遗传因素在银屑病发病中
占据重要地位，有家族遗传史者发病率较高。
此外，感染、精神压力、外伤、代谢障碍、内分
泌因素等也被认为是银屑病的诱发因素。

二、银屑病的临床表现
银屑病的主要临床表现为皮肤出现红

斑、丘疹，并覆盖有银白色的鳞屑。这些皮损
可发生在身体的任何部位，但常见于头皮、四
肢伸侧及躯干部。根据临床表现的不同，银屑
病可分为寻常型、脓疱型、关节病型及红皮病
型等多种类型。其中，寻常型银屑病最为常
见，占银屑病患者的大多数。

三、银屑病的治疗
银屑病的治疗是一个长期且复杂的过

程，需要综合考虑患者的病情、年龄、性别、身
体状况等因素。目前，银屑病的治疗方法主要

包括药物治疗、光疗、生物制剂、中医治疗及
心理治疗等。药物治疗是银屑病的常见治疗
方法之一，包括外用药和口服药。光疗和生物
制剂也是有效的治疗手段，但需注意使用方
法和剂量以避免副作用。中医治疗则强调调
整身体的阴阳平衡，通过中药汤剂、针灸、艾
灸等方法控制病情。心理治疗同样重要，因为
银屑病给患者带来的精神压力往往不亚于疾
病本身。

四、银屑病的预防
预防银屑病的发生和复发需要从多个方

面入手。首先，预防感冒等上呼吸道感染疾

病，因为部分银屑病的发病及复发与上呼吸道
感染有关。其次，保持良好的精神状态和规律的
生活习惯，避免精神紧张和过度疲劳。此外，合
理饮食、戒除不良嗜好、保持环境适宜等也有助
于预防银屑病的发生和复发。

银屑病不仅仅是一种皮肤病，更是一种需要
全面关注和科学治疗的慢性疾病。通过深入了解
其发病机制、临床表现、治疗及预防方法，我们可
以更好地应对这一挑战，提高患者的生活质量。同
时，社会各界也应加强对银屑病的关注和支持，为
患者提供更好的医疗资源和心理支持。

（作者单位：河北省隆化县医院）

银屑病的临床表现与治疗方法
阴 牛 刚

超声诊断是医学影像诊断中的一种
重要技术，它如同医学的“透视眼”一样，
能够透过人体的组织结构，实时、无创地
检测并分析其中的声波特性，提供精确
的医学信息。本文将详细介绍超声诊断
的原理、特点以及在医学领域中的应用。

一、超声诊断原理
超声诊断的基础是超声波在人体中

的传播特性。超声波是一种频率高于
20000 赫兹的声波，具有较强的穿透能
力，能够穿透大部分的人体组织。当超声
波在人体组织中传播时，其反射、散射和
衰减等现象能够反映出人体内部的结构
和病理变化。医生通过分析这些超声波
的特性，可以获得人体内部的结构和功
能信息，从而进行诊断。

二、超声诊断的特点
1.无创性：超声诊断是一种无创的诊

断技术，不会对病人造成创伤，适用于孕妇

和小孩等不宜进行有创检查的人群。
2.实时性：超声诊断具有实时成像技

术，能够实时显示人体内部的结构和病理
变化，为医生提供直观、动态的影像信息。

3.高分辨率：超声诊断具有高分辨
率的特点，能够清晰地显示人体内部的
微小结构，如血管、神经等，有助于提高
诊断的准确性。

4.多功能性：超声诊断可以用于检
测人体多个器官和系统，如肝、胆、脾、
肾、子宫等，具有广泛的应用价值。

三、超声诊断在医学领域中的应用
1.腹部器官检查：超声诊断是腹部

器官检查中最常用的影像学技术之一，
可以用于检测肝、胆、脾、肾等器官的形
态、结构和功能。

2.妇科疾病诊断：超声诊断在妇科
疾病诊断中具有重要作用，可以用于检
测子宫、卵巢等器官的形态、结构和功

能，以及辅助诊断妇科肿瘤等疾病。
3.心血管系统检查：超声诊断可以用

于检测心血管系统的形态、结构和血流情
况，是心血管疾病诊断的重要手段之一。

4.乳腺疾病诊断：超声诊断可以用于检
测乳腺的形态、结构以及肿瘤的生长情况，
是乳腺疾病诊断的重要辅助手段之一。

5.超声造影与弹性成像：超声造影与
弹性成像是近年来超声诊断技术的重要
进展，可以进一步提高超声诊断的准确
性，为临床提供更加可靠的诊断依据。

总之，超声诊断是一种重要的医学影
像技术，具有无创、实时、高分辨率、多功
能等特点，广泛应用于腹部器官检查、妇
科疾病诊断、心血管系统检查、乳腺疾病
诊断等领域。随着超声诊断技术的不断发
展和进步，其应用范围还将不断扩大，为
临床诊疗提供更加可靠的依据。

（作者单位：河北省兴隆县人民医院）

超声诊断的原理与应用
阴 吴小会

产褥期是指产妇分娩后到再次月经来
潮前的时期，一般为六至八周。在这个时期，
产妇的身体需要经历一系列的生理变化，包
括子宫的恢复、恶露的排出、乳腺的发育等。
因此，产褥期的护理对于产妇的身体健康至
关重要。本文将介绍产褥期的护理要点，帮
助产妇更好地度过这个特殊时期。

一、心理护理
产妇在产褥期往往需要面对身体和

心理的双重变化，因此心理护理非常重
要。产妇需要逐渐适应母亲的角色，并寻
求家庭和社会的支持。家属应给予产妇足
够的关心和爱护，帮助她度过这段特殊的
时期。同时，产妇自身也需要保持积极的
心态，相信自己能够顺利度过产褥期，尽
快恢复到产前的状态。

二、休息与睡眠
产褥期是产妇身体恢复的重要时期，因

此休息和睡眠非常重要。产妇应保证每天有
足够的睡眠时间，并尽可能创造一个安静、
舒适的环境，避免过度疲劳和睡眠不足。

三、观察子宫恢复情况
产褥期需关注产妇子宫的恢复情况，如

是否有出血等症状。正常情况下，产妇的子
宫需要约六周的时间才能完全恢复。在这段
时间里，产妇需要观察恶露的颜色、量和形
状，如发现异常应及时就医。

四、饮食调整
产褥期的饮食应以营养、清淡、易消化的食物为主，适

当补充蛋白质和维生素，避免辛辣刺激性食物。产妇应多
喝水，保证水分摄入，以利于恶露排出。同时，产妇可以适
量地食用有助于恢复身体的食物，如猪肝、红枣、枸杞等。

五、卫生护理
产妇在产褥期要注意个人卫生，特别是会阴部的清

洁，避免感染。此外，要保持内衣的干燥清洁，定期更换卫
生用品。产妇可以在洗澡时使用淋浴，避免盆浴以免引起
感染。

六、哺乳准备
对于打算母乳喂养的产妇，产褥期的护理也包括为母

乳喂养做好准备。产妇可以开始热敷乳房，为哺乳做准备。
同时，产妇应保持良好的心情和充足的睡眠，以便更好地
哺育婴儿。

七、预防产后抑郁
产褥期是产后抑郁的高发期，因此心理护理在这一阶

段尤为重要。家庭和社会应给予产妇足够的关爱和支持，
关注她的情绪变化，提供积极的支持，以预防产后抑郁的
发生。如果产妇出现情绪低落、焦虑、失眠等症状，应及时
就医，寻求专业医生的帮助。

总之，产褥期是产妇身体恢复的重要时期，需要家庭
和社会的支持和关爱。产妇应了解并遵循以上护理要点，
积极应对身体和心理的变化，尽快恢复到产前的状态。如
有任何异常情况，应及时就医咨询专业医生的建议。

（作者单位：河北省迁安市人民医院）
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在现代社会中，内分泌失调已经成为
许多人，特别是女性面临的常见健康问
题。内分泌系统是调节人体生理功能和代
谢过程的重要系统，其失调往往会导致一
系列的身体不适和疾病。中医饮食调理作
为一种古老而有效的治疗方法，对于维护
内分泌健康具有独特的优势。

一、内分泌失调的原因与表现
内分泌失调的原因多种多样，包括

生活压力、环境污染、不良饮食习惯等。
其症状表现也各不相同，常见的有月经
不规律、失眠、情绪波动、肌肤问题等。
这些问题不仅影响生活质量，还可能导
致更严重的健康问题。

二、中医对内分泌失调的认识
在中医看来，内分泌失调与人体内

部的阴阳失衡、气血不畅有关。因此，治
疗内分泌失调需要从调整阴阳、疏通气
血入手。中医饮食调理正是基于这一理
论，通过合理的饮食搭配和食疗方法，

帮助改善内分泌失调的症状。
三、中医饮食调理的原则
1.平衡阴阳：中医强调阴阳平衡是身

体健康的基础。对于内分泌失调的患者来
说，需要根据自身情况调整饮食，以达到
阴阳平衡的目的。例如，阴虚火旺的患者
可以多吃一些滋阴降火的食物，如绿豆、
百合等。

2.疏通气血：气血不畅是内分泌失调
的常见原因之一。因此，中医饮食调理也
注重疏通气血。可以选择一些具有活血化
瘀、通经活络的食物，如山楂、桃仁等。

3.食疗为辅：中医饮食调理并不是单
一的治疗方法，而是作为药物治疗或其他
治疗方法的辅助手段。在选择食疗方法
时，应根据个人情况、体质和病情进行选
择，避免盲目跟风或过度依赖食疗。

四、中医饮食调理的具体方法
1.食疗汤品：如清斑食疗汤，通过丝瓜

络、白茯苓等食材的熬煮，达到清热祛斑、

调理内分泌的效果。
2.药膳结合：将药材与食材结合，制作

成美味的药膳，如桃花猪蹄粥、五白甜味
糕等，既能满足口腹之欲，又能达到调理
内分泌的目的。

3.饮品调理：如核桃牛奶饮、山楂桃仁
粥等，通过饮品的摄入，帮助改善内分泌
系统功能，促进身体健康。

五、结语
中医饮食调理作为一种古老而有效

的治疗方法，在维护内分泌健康方面具有
独特的优势。通过合理的饮食搭配和食疗
方法，我们可以有效地改善内分泌失调的
症状，提高生活质量。然而，需要注意的
是，中医饮食调理并不是万能的，对于严
重的内分泌失调症状，还需要及时就医并
接受专业的治疗。同时，我们也应该保持
良好的生活习惯和心态，以维护内分泌系
统的健康。

（作者单位：河北省张家口市中医院）

中医饮食调理维护内分泌健康
阴 吕铭菲

高血压的治疗方案与自我管理方法
阴 祁丽芳


