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在当今快节奏的生活中，高血压已成为
影响人们健康的重要隐患之一，它悄无声息
地侵蚀着血管，增加心脏病、中风等严重疾病
的风险。为了守护我们的心血管健康，掌握科
学的血压管理方法至关重要。以下，就让我们
一同走进血压管理小课堂，学习如何通过科
学护理，远离高血压风险。

1.认识高血压：知其然，知其所以然
首先，了解高血压的基本知识是第一步。

高血压，即动脉血压持续升高，通常分为原发
性高血压（原因不明）和继发性高血压（由其
他疾病引起）。认识到高血压的危害性，如损
害心、脑、肾等重要器官，是激发我们采取行

动的动力。
2.健康饮食：低盐低脂，营养均衡
饮食是血压管理的重要一环。减少盐分

摄入，每日食盐量不超过 5 克，可有效降低血
压。同时，增加富含钾、镁、膳食纤维的食物，
如新鲜蔬果、全谷物、豆类等，有助于血压控
制。避免高脂肪、高糖食物，减少酒精和咖啡
因的摄入，也是维护血压稳定的关键。

3.规律运动：动起来，更健康
定期参与体育活动，如快走、慢跑、游泳、

瑜伽等，每周至少 150 分钟中等强度或 75 分
钟高强度有氧运动，可以显著降低血压。运动
不仅能帮助控制体重，还能改善心肺功能，促

进血液循环，是预防高血压的良方。
4.戒烟限酒：远离不良习惯
吸烟和过量饮酒都是高血压的独立危险

因素。烟草中的尼古丁可刺激心脏，使血压升
高；而长期大量饮酒则会导致血管收缩，血压
升高。因此，戒烟限酒，是保护心血管健康的
必要措施。

5.减压放松：心态平和，血压自稳
长期的精神紧张、焦虑、抑郁等不良情绪，

也是导致血压升高的重要因素。学会管理压力，
通过冥想、深呼吸、听音乐、阅读等方式放松
心情，保持积极乐观的心态，有助于血压的
稳定。

6.定期监测：早发现，早干预
定期测量血压，是了解自身血压状况，及时

发现高血压的重要途径。建议成年人每年至少
测量一次血压，高血压患者应遵医嘱定期监测，
并根据血压变化调整治疗方案。

血压管理是一个长期而系统的过程，需要
我们从日常生活的点滴做起，坚持科学护理，远
离高血压风险。通过认识高血压、调整饮食、规
律运动、戒烟限酒、减压放松以及定期监测，我
们可以有效维护心血管健康，享受更加美好的
生活。记住，健康是幸福生活的基石，让我们从
现在做起，为自己和家人的健康保驾护航。
（作者单位：河北省保定市徐水区妇幼保健院）

科学护理 远离高血压风险
阴 田 萌

在快节奏的现代生活中，精神疾病已成
为不容忽视的公共卫生问题，它如同隐形的
枷锁，悄然影响着无数人的心灵健康。面对这
一挑战，我们不仅要正视其存在，更要学会科
学、有效地应对，让心灵重获自由与宁静。

一、认识与接纳：理解是第一步
首先，认识到精神疾病并非个人弱点

或失败，而是一种需要医疗干预的生理心
理疾病至关重要。这包括抑郁症、焦虑症、
精神分裂症等多种类型，每种都有其独特
的病因、症状及治疗方法。接纳自己的状
况，是迈向康复的第一步。通过教育自己，
了解疾病的相关知识，可以减少恐惧与误
解，增强治疗的信心。

二、专业治疗：科学干预的力量
寻求专业医疗帮助是应对精神疾病的

关键。这包括心理咨询、药物治疗、物理治
疗等多种手段。心理咨询可以帮助患者理

解情绪、改变不良思维模式；药物治疗则通
过调节大脑化学物质平衡来缓解症状；物
理治疗如经颅磁刺激等，也为部分患者提
供了新的治疗选择。重要的是，遵循医嘱，
定期复诊，与医生建立信任关系，共同制定
个性化的治疗方案。

三、自我关怀：构建内心的避风港
在专业治疗的同时，自我关怀同样不

可或缺。这包括保持良好的生活习惯，如规
律作息、均衡饮食、适量运动，这些都能有
效提升身体和心理的抵抗力。此外，培养兴
趣爱好、参与社交活动也是缓解压力、提升
幸福感的有效途径。通过这些活动，患者可
以转移注意力，减少负面情绪的困扰，同时
感受到来自他人的支持与温暖。

四、建立支持系统：携手同行的力量
面对精神疾病，我们并不孤单。建立一

个由家人、朋友、病友组成的支持系统至关

重要。他们可以提供情感支持、理解鼓励，帮
助患者度过难关。加入相关的支持团体或社
区，与有相似经历的人交流心得，也能带来极
大的心理慰藉和动力。记住，分享与倾听，是
治愈过程中不可或缺的一环。

五、积极心态：希望之光
最后，保持积极的心态是战胜精神疾病

的重要武器。虽然过程可能充满挑战，但每一
次的坚持与努力都是向康复迈进的一步。学
会感恩生活中的小确幸，培养乐观向上的生
活态度，相信自己有能力克服困难，迎接更加
美好的未来。

总之，应对精神疾病带来的压力与挑战，
需要综合施策，既要依靠专业的医疗帮助，也
要注重自我关怀与支持系统的建立。这是一
场心灵的温柔战役，只要我们勇敢面对，积极
应对，就一定能够迎来心灵的春天。

（作者单位：河北省第三荣军优抚医院）

如何应对精神疾病带来的压力和挑战
阴 张 蕾

在人生的道路上，我们无法
避免遭遇各种意外。其中，骨折是
一种常见的创伤性伤害。我有幸
在过去的一年中经历了一次不幸
的事故，导致腿部骨折。尽管这是
一段痛苦的经历，但我也从中学
到了许多宝贵的知识，特别是在
如何正确处理骨折伤口方面。在
此，我愿意分享我的一些心得体
会，希望能对大家有所帮助。

正确的急救措施是关键。当
发生骨折时，我们应立即采取以
下步骤：1.保持冷静，避免恐慌。
2.尽量避免移动受伤的部位，以
防止进一步的伤害。3.使用合适
的物品（如毛巾、衣物等）固定
受伤部位，以减少疼痛和肿胀。
4.尽快拨打急救电话，寻求专业
医疗援助。

其次，接受专业医疗治疗是
恢复的关键。在医院，医生会根据
骨折的类型和严重程度，选择适
当的治疗方案。这可能包括手术、
石膏固定或物理治疗等。在治疗
过程中，我们必须严格遵循医生
的指示，按时服药，定期复查，以
确保伤口的正常愈合。

此外，康复期间的护理也非
常重要。在骨折愈合的过程中，我
们需要定期更换石膏或绷带，以
防止感染和皮肤损伤。同时，我们
也需要进行适当的康复训练，以
恢复肌肉的力量和关节的活动
性。在这个过程中，我们可能会感
到疼痛和不适，但只有通过坚持，
我们才能恢复正常的生活。保持良好的心态也是
恢复的重要因素。骨折不仅会给我们带来身体上
的痛苦，还会对我们的心理产生影响。因此，我们
需要保持积极的态度，相信自己能够度过这个困
难时期。同时，我们也可以寻求家人和朋友的支
持，他们的鼓励和帮助将对我们的恢复产生积极
的影响。

总的来说，处理骨折伤口是一个复杂而艰难
的过程，需要我们的耐心和毅力。然而，只要我们
采取正确的急救措施，接受专业的医疗治疗，做
好康复护理，保持良好的心态，我们就能够成功
地度过这个困难时期，重新获得健康和活力。这
就是我在处理骨折伤口过程中的心得体会，希望
对大家有所帮助。

（作者单位：山东省西海岸新区人民医院）
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血常规检验是临床医学中常用的检
查方法，用于检测人体血液中的各种指
标，包括红细胞、白细胞、血小板等。以下
是血常规检验的相关信息：

一、什么是血常规检验
血常规检验是一种通过观察血细胞

的数量变化和形态分布，来确定血液状况
和疾病的检查方法。它包括红细胞计数、
血红蛋白测定、白细胞计数及分类、血小
板计数等项目。通过血常规检查，医生可
以了解患者的血液成分是否正常，是否有
贫血、感染、炎症、血液系统疾病等，为诊
断和治疗提供重要依据。

二、血常规检验的作用
血常规检验是一种常规的实验室检

查，主要用于评估患者的整体健康状况，
以及是否存在某些潜在的疾病或异常变
化。它有助于医生了解患者的身体营养状
况，是否存在贫血或炎症等。血常规还可

以对血液系统是否存在异常变化进行早期
发现和诊断。

三、血常规检验的具体内容
血常规检验主要包括以下几项内容：
1.红细胞计数：红细胞是血液中数量最为

丰富的血细胞类型，其主要功能是携带氧气到
身体的各个组织和器官。红细胞计数可以反映
身体的造血功能以及是否存在贫血等。

2.血红蛋白测定：血红蛋白是红细胞中
携带氧气的物质，血红蛋白浓度是评价贫血
等血液成分是否正常的重要指标。

3.白细胞计数及分类：白细胞是免疫系
统的重要组成部分，它可以抵御外界细菌和
病毒的入侵。白细胞计数及其分类是反映机
体免疫力和感染情况的重要指标。

4.血小板计数：血小板是参与止血的重
要细胞，它可以加速血液凝固，防止出血。血
小板计数可以反映机体是否存在出血或凝
血障碍等问题。

四、血常规检验的注意事项
在进行血常规检验时，患者应积极配合医

生的指导，确保采血样本的质量和准确性。首
先，患者在采血前应保持规律的饮食，避免过
度饥饿或饱食状态，以免影响血液成分的准确
性。其次，患者在采血前应避免进行剧烈运动、
情绪激动等，以免引起血液成分的变化。此外，
患者还应避免在发热、感染等情况下进行血常
规检验，以免影响结果的准确性。

总之，血常规检验是临床医学中常用的
重要检查方法，用于评估患者的整体健康状
况和血液系统是否存在异常变化。它对于诊
断、治疗和监测病情具有重要意义。在进行
血常规检验时，患者应积极配合医生的指
导，确保采血样本的质量和准确性。同时，患
者也应注意饮食和生活习惯，以保持良好的
身体状况，配合医生的治疗工作。

（作者单位：河北省沧州市盐山县杨集
镇卫生院）

什么是血常规检验
阴 张 瑞

在重症医学领域，营养支持治疗是患者
康复过程中不可或缺的一环。对于无法经口
进食的重症患者，肠内营养（EnteralNutrition,
EN）成为提供必要营养支持的重要方式。本
文将从重症肠内营养的营养配比和护理效果
两方面进行医学科普。

一、重症肠内营养的营养配比
重症患者的营养需求因其病情复杂多变

而具有特殊性。合理的营养配比对于提高患
者抵抗力、促进康复至关重要。肠内营养制剂
通常包含蛋白质、碳水化合物、脂肪、维生素、
矿物质及微量元素等。

1.蛋白质：蛋白质是构建和修复身体组
织的基本物质。对于重症患者，建议每日蛋白

质摄入量应达到 1.2-2.0 克/千克理想体重，
以满足其高代谢状态和伤口愈合的需要。整
蛋白型肠内营养剂因其营养均衡、口感合适，
且对胃肠道黏膜有显著的保护作用，是首选
的营养剂。

2.碳水化合物与脂肪：标准的肠内营养
配方中，碳水化合物提供约 49%-53%的热
量，脂类提供 29%-30%的热量。然而，针对特
定患者（如机械通气患者），可能需要低碳水
化合物/高脂配方，以减少呼吸功耗，促进脱
机。但需注意，此类配方并不推荐常规使用。

3.维生素与矿物质：在热卡摄入充足的
前提下，标准配方的肠内营养基本能满足患
者每日维生素和微量元素的推荐量。对于特

殊疾病（如肾脏疾病）患者，则需根据病情调
整营养配方。

4.液体量：重症患者常伴有体液平衡紊
乱，因此，在营养支持过程中需严格把控液体
量，避免液体超负荷。

二、护理效果
1.促进康复：科学合理的肠内营养支持

能够显著提高重症患者的抵抗力，减少感染
并发症的发生，从而缩短住院时间，加快康复
进程。

2.保护胃肠道功能：肠内营养更符合人
体胃肠道消化吸收的生理过程，能够维持胃
肠黏膜细胞的正常结构，保护肠道屏障功能
的完整性，降低并发症的发生率。

3.经济安全：肠内营养支持治疗对技术和
设备的要求相对较低，费用也相对较低，操作
简便，患者接受度高，是经济实惠的营养支持
方式。

4.个性化护理：肠内营养支持治疗需根据
患者的实际病情、营养需求、耐受性及并发症情
况，及时调整营养配方和输注速度，以实现个体
化护理。

综上所述，重症肠内营养的营养配比和护
理效果直接关系到患者的康复进程和生存质
量。通过科学合理的营养配比和精心细致的护
理，可以显著提高重症患者的营养状况，促进康
复，减少并发症的发生。

（作者单位：河北省张家口市第一医院）

重症肠内营养的营养配比和护理效果
阴 王晓芳


