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股骨头坏死，又称为股骨头缺血性坏死

或股骨头无菌性坏死，是由于股骨头血供受

损或中断， 导致骨髓成分及骨细胞死亡，并

引发组织修复、 股骨头结构改变及塌陷，最

终引起患者髋关节疼痛及功能障碍的疾病。

本文将从预防和治疗两个方面，详细介绍股

骨头坏死的措施。

预防措施

1.

戒酒：饮酒是导致股骨头坏死的常见

原因。 长期大量饮酒会破坏股骨头血管，导

致供血不足。 因此，日常应限制酒精摄入，最

好戒酒，以防止股骨头坏死的发生。

2.

调整饮食：合理的饮食对预防股骨头

坏死至关重要。 多吃新鲜水果和蔬菜，摄入

富含钙质、蛋白质和维生素的食物，有助于

增强骨骼健康。 同时，控制血脂，避免脂肪阻

塞血管，影响骨及软骨的血供。

3.

合理运动： 运动可以增强骨骼强度，

但要避免剧烈运动， 以免对股骨头及关节部

位造成损伤。减轻髋关节负重，建议进行低强

度运动，如散步、游泳等。

4.

避免外伤：外伤是导致股骨头坏死的

另一大原因，如股骨颈骨折、髋关节外伤脱位

等均可导致股骨头坏死。 因此， 在日常生活

中，要加强髋部的自我保护意识，避免摔跤和

扭伤。

5.

谨慎用药：长期或大量使用激素类药

物会增加股骨头坏死的风险。 在治疗某些疾

病时，尽量不用或少用激素类药物，必须使用

时要遵循医嘱，掌握短期适量的原则。

6.

定期检查：对于长期酗酒、使用激素类

药物或有外伤史的高风险人群，应定期进行髋

关节检查，如

MRI

检查，以便及早发现病变。

治疗措施

1.

一般治疗：在股骨头坏死早期，可采

取保护性负重的方法， 如使用双拐来减轻疼

痛。 物理疗法如体外震波和高频磁场也可以

缓解疼痛并促进骨修复。

2.

药物治疗：药物治疗主要包括调节骨

代谢药物和改善循环药物。 调节骨代谢药物

可以促进新骨形成，具有抗炎和镇痛作用；改

善循环药物如血塞通可以改善血液循环。 药

物治疗需要在医生的指导下进行。

3.

手术治疗：当股骨头坏死发展到一定

程度，药物治疗效果不佳时，需要手术治疗。

手术治疗包括保留自身髋关节手术和人工髋关

节置换手术。 保留自身髋关节手术可以延缓或

避免人工关节置换手术的需求； 对于病情严重

的患者，需要进行人工髋关节置换手术。

4.

中医治疗：中医治疗股骨头坏死具有独特

的优势，包括针灸、推拿、中药等方法。中医治疗可

以缓解症状，促进骨修复，提高患者的生活质量。

综上所述， 股骨头坏死的预防和治疗需要

综合考虑多方面因素，包括戒酒、调整饮食、合

理运动、避免外伤、谨慎用药和定期检查等预防

措施，以及一般治疗、药物治疗、手术治疗和中

医治疗等综合治疗措施。 患者应积极与医生沟

通，根据病情制定个性化的治疗方案，以期达到

最佳的治疗效果。

（作者单位：河北省唐山市丰润区人民医院）

股骨头坏死的预防和治疗措施

□

王照平

脑出血是一种严重的健康问题，需要及时

的诊断和治疗。 除了医疗干预外，家庭护理在

脑出血患者的康复过程中也起着重要的作用。

本文将为您提供一些关于脑出血护理的

秘籍，帮助您更好地呵护大脑，应对出血。

一、了解脑出血

脑出血是指血液泄漏到大脑组织中，通常

是由于脑内血管破裂引起的。这种情况可能导

致严重的并发症，甚至危及生命。 了解脑出血

的症状和原因对于及时诊断和治疗至关重要。

二、紧急护理

如果怀疑自己或他人出现脑出血的症状，

应立即采取紧急护理措施。 包括：

1.

保持冷静：立即拨打急救电话，并保持

冷静，避免慌张和焦虑。

2.

保持安全：如果患者意识清醒，帮助他

们躺下，并保持头部稍微抬高。 如果患者失去

意识，不要移动他们，以避免造成更大的伤害。

3.

观察症状：密切关注患者的症状，如意

识水平、呼吸、脉搏等。 如果患者出现呼吸困

难、心跳停止等症状，应立即进行心肺复苏。

三、家庭护理

一旦患者被诊断为脑出血， 家庭护理起

着重要的作用。 以下是一些关于脑出血护理

的秘籍：

1.

遵循医嘱：严格按照医生的指示进行药

物治疗和生活管理， 包括服用抗凝血药物、调

整饮食等。

2.

控制血压：高血压是脑出血的主要原因

之一，因此控制血压对于预防再次出血非常重

要。按时服用降压药物，并定期进行血压监测。

3.

监测病情：密切关注患者的病情变化，

如意识水平、言语能力、肢体活动等。如果出现

任何异常症状，应立即通知医生。

4.

保持舒适：为患者提供一个安静、舒适

的环境，避免噪音和强光刺激。保持室温适中，

避免过热或过冷。

5.

营养支持： 为患者提供营养丰富的饮

食，包括新鲜水果、蔬菜、全谷类食物等。 避免

高脂肪、高糖分、高盐分的食物。

6.

康复训练：鼓励患者进行康复训练，如

物理治疗、言语治疗等。 这些训练有助于恢复

患者的功能能力和生活质量。

四、心理支持

脑出血患者可能会面临心理压力和情绪

困扰。 提供心理支持对于患者的康复也非常重

要。 以下是一些建议：

1.

倾听和理解：倾听患者的心声，理解他们的

情绪和困扰。 给予关爱和支持，让他们感受到家

人的关心和关爱。

2.

鼓励积极心态：鼓励患者保持积极的心态，

相信自己能够战胜病魔。 提供成功的案例和经

验，增强他们的信心。

脑出血是一种严重的健康问题，需要及时的

诊断和治疗。 家庭护理在脑出血患者的康复过程

中起着重要的作用。

通过了解脑出血、紧急护理、家庭护理和心

理支持等方面的知识， 我们可以更好地呵护大

脑，应对出血。

（作者单位： 河北省唐山市玉田中医医院）

呵护大脑，应对出血

-

脑出血护理秘籍

□

高建颖

白内障是一种常见的眼部疾病，影响患

者的视力，给他们的生活带来诸多不便。 然

而，通过积极的心理调适和康复建议，患者可

以战胜白内障，微笑面对生活。 本文将从心

理调适与康复建议两方面展开论述，帮助患

者更好地应对白内障。

心理调适

1.

保持积极心态：面对白内障，患者要

保持乐观、积极的心态。 相信自己有能力和

信心战胜疾病， 同时也要关心和支持周围

的人。

2.

调整情绪：学会调节情绪，避免过度

焦虑、紧张和抑郁等负面情绪。 可以通过深

呼吸、冥想、听音乐等方式放松身心。

3.

建立社会支持网络：与家人、朋友保

持密切联系，分享彼此的感受和经验，获得情

感支持和关爱。

4.

学会自我调节： 培养应对压力的技

巧，如合理规划时间、调整生活方式、寻求专

业医生建议等。

康复建议

1.

遵循医嘱： 按时服用医生开具的药

物，遵循手术康复计划，积极配合治疗。

2.

合理饮食： 摄入富含维生素

A

、

C

、

E

、

锌、硒等营养物质的食物，有助于眼部健康。

避免过多摄入油腻、刺激性食物。

3.

适度运动： 进行适度的有氧运动，如

散步、慢跑等，增强体质，提高免疫力。避免剧

烈运动导致眼部疲劳。

4.

定期检查：定期进行眼部检查，了解

病情进展，及时调整治疗方案。

5.

养成良好的生活习惯：保证充足的睡

眠时间，避免长时间使用电子设备，预防眼部

疲劳。 戒烟限酒，保持良好的生活习惯。

6.

寻求专业指导：如果感到困惑或担忧，

可以寻求专业医生的建议和指导， 获得更详

细的康复方案。

7.

培养兴趣爱好：参与有益身心健康的

活动，发掘自己的兴趣爱好，转移注意力，减

少白内障带来的负面影响。

8.

坚持定期复查：康复过程中，定期到

医院进行复查，关注视力改善情况，确保病

情稳定。

结语

本文从心理调适和康复建议两方面出

发，帮助患者战胜白内障，微笑面对生活。 保持

积极心态、调整情绪、建立社会支持网络、学会

自我调节等心理调适方法有助于患者更好地

应对疾病。 在康复过程中，患者应遵循医嘱、合

理饮食、适度运动、定期检查、养成良好的生活

习惯并寻求专业指导。 通过培养兴趣爱好、坚

持定期复查等措施，患者可以更好地巩固康复

成果。

总之，战胜白内障需要患者自身的努力和

坚持，以及家人的关心和支持。 通过科学合理

的心理调适和康复建议，患者可以逐步恢复健

康，重拾对生活的信心和热情。 愿每位患者都

能勇敢面对挑战，微笑面对生活！

（作者单位： 河北省邯郸市眼科医院（邯郸

市第三医院））

痛风性关节炎是一种由于尿酸盐沉积在

关节囊、滑囊、软骨和其他组织中而引起的病

损及炎性反应。 它不仅会导致关节剧痛、红肿，

还可能引发慢性间质性肾炎、 肾尿酸结石、心

脑血管疾病等并发症。 为了有效预防痛风性关

节炎的复发，患者需要从生活方式、饮食、药物

等多个方面进行综合管理。 以下是一些具体的

预防措施：

一、生活方式调整

1.

适当锻炼： 经常活动关节， 如手指、脚

趾、肘部和膝盖，进行伸展运动，有助于减少尿

酸结晶在关节处的沉积。 同时，规律锻炼还能

控制体重，减少代谢产生的尿酸。

2.

保持体重：尿酸

20%

来自于食物，

80%

来

自于自身代谢， 体重越大代谢产生的尿酸越

多。 因此，通过饮食控制和运动使体重逐步达

标，是降尿酸的重要环节。

3.

改善血液循环：使用泻盐泡脚，使脚趾

和脚跟一起浸泡

20

分钟， 有助于改善血液循

环，降低血压，减少尿酸在体内的积聚。

二、饮食管理

1.

低嘌呤饮食：痛风患者应避免摄入高嘌

呤食物，如动物内脏、肉汤、浓鱼汤、鸡汤、凤尾

鱼汤、沙丁鱼、鱼卵、虾、淡菜等。 无症状时可适

当吃些含嘌呤较少的食物，如青鱼、鲫鱼、金枪

鱼、火腿、羊肉、鸡肉、麦片、粗粮、芦笋、四季豆、

蘑菇、青豆等。

2.

多吃蔬菜和水果： 痛风患者应多喝开

水，每天饮水不少于

1500

毫升，多吃白菜、卷

心菜、胡萝卜、黄瓜、南瓜、茄子、西葫芦等蔬菜，

以及各类水果，这些食物有利于减少嘌呤摄入

量，增加维生素和纤维素。

3.

控制果糖摄入：减少蔗糖、蜂蜜等果糖

的摄入，避免诱发痛风发作。

4.

限制蛋白质和酒精摄入：每日蛋白质摄

入量应控制在

80

克以内，以

50-60

克为宜，且

以植物蛋白为主。 动物蛋白可选择奶类和蛋

类。同时，应避免饮酒，尤其是啤酒，因为酒精会

促进尿酸生成并抑制尿酸排泄。

三、药物治疗

1.

降尿酸药物：在缓解期长期服用降尿酸

药物，如别嘌醇、非布司他等，是预防痛风性关

节炎复发的关键。 患者应根据医生指导，选择

合适的药物，并定期监测血尿酸水平。

2.

急性期治疗：在痛风性关节炎急性发作

时，应及时就医，选择合适的消炎止痛药物、秋水

仙碱或糖皮质激素进行治疗。但请注意，这些药物

各有副作用，请勿长期自行服药，应在医生指导下

合理用药。

四、定期复诊和监测

痛风性关节炎是一种终身间歇性治疗的疾

病，患者需定期前往风湿免疫专科就诊，进行血尿

酸检查、类风湿因子检查、肾功能检查、关节

X

线

等，以便及时发现病情变化，调整治疗方案。

综上所述，预防痛风性关节炎的复发需要患

者从生活方式、饮食、药物等多个方面进行综合管

理。 通过适当的锻炼、合理的饮食、规范的药物治

疗和定期的复诊监测，患者可以有效降低痛风性

关节炎的复发风险，提高生活质量。

（作者单位：河北省沧州中西医结合医院）

预防痛风性关节炎复发的综合管理措施
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战胜白内障，微笑面对生活：心理调适与康复建议
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