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在医学的广阔领域中，神经内科护理扮

演着维护人类大脑与神经系统健康的重要角

色。 作为初入此领域的护理人员，掌握基础

知识、理解大脑的功能及其常见疾病，是成为

大脑健康守护者的第一步。 以下几点，将引

领你初步踏入神经内科护理的大门。

1.

大脑结构与功能概览

大脑是神经系统的中枢，分为大脑半球、

小脑、脑干等部分，负责思维、情感、记忆、运

动、感觉等多种复杂功能。 了解大脑的基本

解剖结构和各区域的功能，是神经内科护理

的基础。 例如，大脑皮层负责高级认知功能，

而脑干则控制着基本的生命维持功能，如呼

吸和心跳。

2.

神经内科常见疾病

脑卒中：包括脑出血和脑梗死，是神经内

科最常见的紧急情况， 快速识别并给予适当

护理至关重要。

帕金森病：一种慢性神经系统疾病，主要

表现为肌肉僵硬、震颤和运动迟缓。

阿尔茨海默病：最常见的痴呆类型，影响

记忆、思考和行为能力。

癫痫： 由大脑异常放电引起的反复发作

的抽搐或感觉、行为异常。

多发性硬化： 一种影响中枢神经系统的

自身免疫性疾病，导致神经信号传导障碍。

3.

神经内科护理核心技能

病情监测：学会观察患者的意识状态、语

言能力、肢体活动等，及时发现病情变化。

药物管理：熟悉神经内科常用药物（如抗

凝剂、抗癫痫药、抗抑郁药）的作用、副作用及

给药方式。

康复护理： 针对脑卒中、 帕金森病等患

者，提供物理、职业和语言康复指导，促进功

能恢复。

心理支持： 神经内科疾病常伴随心理问

题，如焦虑、抑郁，护理人员需具备基本的心

理疏导能力。

安全护理：预防跌倒、误吸等安全隐患，

确保患者环境安全。

4.

持续学习与专业发展

神经内科领域知识更新迅速， 护理人员

需保持终身学习的态度， 参加专业培训、 研讨

会，了解最新治疗方法和护理技术。 同时，培养

良好的沟通技巧， 与患者及其家属建立信任关

系，共同面对疾病挑战。

5.

人文关怀的重要性

在神经内科护理中，除了专业的医疗护理，

对患者的情感支持同样重要。尊重患者的意愿，

理解他们的恐惧与不安，提供温暖和鼓励，是提

升治疗效果、促进康复不可忽视的一环。

总之，神经内科护理是一门集专业知识、技

术操作与人文关怀于一体的复杂学科。 作为大

脑的守护者，护理人员需不断学习，以科学的态

度、细腻的情感，为患者带来希望与光明。

（作者单位： 河北省保定市第六医院）

大脑健康神经内科护理人员应掌握哪些知识

□

张桃

在人类繁衍的过程中，优生优育一直是

人们关注的重要问题。 为了实现这一目标，

我们需要借助科学的力量，通过一系列的医

学技术和方法，来提高人口素质，保障母婴

健康。 本文将围绕生命的科学之旅，探讨科

学优生优育的相关知识，为读者提供有益的

科普信息。

一、生命的科学之旅

1.

受精：受精是生命的起点，通过男性

的精子和女性的卵子结合， 形成受精卵，这

是新生命的开始。

2.

胚胎发育：受精卵在子宫内着床并开

始发育，经历一系列细胞分裂和分化，形成

各个器官和系统。

3.

胎儿成长： 胎儿在母体内逐步成长，

接受母体的营养供给，同时也与母体建立紧

密的神经联系。

4.

分娩：胎儿发育成熟后，通过产道分

娩来到这个世界。

二、科学优生优育的重要性

科学优生优育对于提高人口素质、 保障

母婴健康具有重要意义。 通过科学的孕前检

查、孕期保健、科学喂养等措施，可以降低出

生缺陷的发生率，提高人口质量。

三、临床医学在科学优生优育中的应用

1.

孕前检查：孕前检查是科学优生优育

的重要环节，通过对男女双方的身体状况进

行评估， 可以提前发现可能影响生育的问

题，如遗传疾病、慢性疾病等，以便及时采取

措施。

2.

遗传咨询：遗传咨询是针对家庭成员

中存在的遗传病问题进行的专业咨询， 可以

帮助家庭了解遗传病的发病风险， 制定合理

的生育计划，降低遗传病的发生率。

3.

孕期保健：孕期保健是保障母婴健康

的关键措施，包括定期产检、合理饮食、适量

运动、情绪调节等方面。

4.

科学喂养： 科学喂养包括母乳喂养、

辅食添加、营养搭配等方面，通过合理的喂养

方式， 可以促进婴儿的生长发育， 提高免疫

力，降低患病风险。

5.

儿童保健：儿童保健包括定期健康检

查、疫苗接种、合理饮食等方面，通过这些措

施，可以预防儿童期疾病，保障儿童的健康

成长。

四、注意事项

在科学优生优育的过程中， 需要注意以

下几点：

1.

保持健康的生活方式：包括合理饮食、适

量运动、充足睡眠等方面，这些因素对生育和母

婴健康至关重要。

2.

避免不良环境因素：如吸烟、饮酒、药物

滥用等不良习惯会对生育和母婴健康产生负面

影响。

3.

及时就医：如果在生育或养育过程中出

现异常情况，应及时就医，以便得到专业的指导

和帮助。

总之，科学优生优育是提高人口素质、保障

母婴健康的重要途径。 通过孕前检查、 孕期保

健、科学喂养等措施，我们可以为新生命的到来

创造一个健康的成长环境。 让我们共同关注科

学优生优育，为提高人口素质、促进社会进步贡

献力量。

（作者单位：河北省石家庄市第四医院）

科学优生优育的应用及重要性

□

高星

在快节奏的现代生活中，颈椎问题日益成

为困扰许多人的健康隐患。 长时间低头看手

机、电脑工作、不良坐姿及缺乏运动等不良生

活习惯， 都是导致颈椎疾病高发的重要因素。

为了帮助您轻松维护颈椎健康， 享受无痛生

活，以下是一些实用的颈椎健康小贴士，分为

几个关键方面，让您在日常生活中轻松实践。

1.�

正确坐姿与站姿

坐姿调整：保持自然端正的坐姿，双脚平

放地面，背部挺直，肩膀放松，眼睛与屏幕保

持适当距离（约一臂长），屏幕中心略低于视

线水平，以减少颈部前伸。

站姿优化：站立时，双脚分开与肩同宽，

膝盖微弯，重心放在脚掌前部，避免长时间

站立不动，可适时活动腿部和腰部，减轻颈

椎负担。

2.�

合理使用电子设备

定时休息：遵循“

20-20-20

”原则，即每

工作

20

分钟，远眺

20

英尺（约

6

米）的地方，

持续

20

秒，以缓解眼睛和颈部疲劳。

调整屏幕角度：使用可调节高度的电脑支

架或手机支架，保持视线水平，减少颈部弯曲。

3.�

增强颈部肌肉锻炼

颈部伸展操： 每天进行几次简单的颈部

伸展运动，如缓慢向前低头至下巴贴近胸口，

再向后仰头看天花板，左右侧倾头部，以及缓

慢旋转颈部，每个动作保持

5-10

秒，有助于

放松紧张的颈部肌肉。

抗阻练习： 使用弹力带或徒手进行颈部前后

左右的轻微抗阻运动，增强颈部肌肉力量，提

高颈椎稳定性。

4.�

选择合适的枕头与床垫

枕头选择： 根据个人习惯选择高度和材

质适宜的枕头， 一般建议枕头高度以能保持

颈部自然曲线为宜， 避免过高或过低造成颈

椎不适。

床垫硬度： 中等硬度的床垫有助于维持

脊柱的自然曲率， 过软或过硬的床垫都可能

加重颈椎负担。

5.�

保持良好生活习惯

避免长时间低头： 减少低头玩手机的时

间， 可以通过将手机举至眼睛高度或使用语

音助手等方式减少颈部压力。

定期运动：游泳、瑜伽、慢跑等全身性运

动能够增强肌肉力量，改善血液循环，对颈椎

健康大有裨益。

热敷与冷敷：颈部疼痛时，可根据情况选择

热敷（如热水袋）或冷敷（如冰袋）来缓解肌肉紧

张和炎症。

6.�

专业咨询与治疗

及时就医： 若颈椎疼痛持续不减或伴有手臂麻

木、头晕等症状，应及时就医，接受专业医生的

评估和治疗。

物理治疗：在医生建议下，进行牵引、理疗

等专业治疗，加速颈椎康复。

通过上述小贴士的实践， 我们可以有效预防和

改善颈椎问题，让颈椎更加健康，生活更加轻松

愉快。 记住，关爱颈椎，从我做起，从现在开始，

享受无痛生活的美好！

（作者单位：河北省霸州市中医院）

颈椎健康小贴士

□

辛永珍

走出高血压的误区：了解真相，控制血压

□

张瑜

高血压是一种常见的慢性疾病， 它会影

响心脏、血管和器官的正常的功能。在面对高

血压时，人们常常陷入一些误区，导致无法有

效地控制血压。本文将帮助您走出这些误区，

了解高血压的真相，从而更好地控制血压。

误区一：高血压是老年人的专利

很多人认为高血压是老年人的专利，其

实这是一种误解。 高血压并非只是老年人的

问题，年轻人也可能患上高血压。高血压的病

因较为复杂，可能与遗传、饮食、生活习惯等

多种因素有关。 因此，无论年龄大小，都需要

关注自己的血压水平。

误区二：高血压无法治愈

很多人认为高血压是一种无法治愈的疾

病，只能通过药物控制。 其实，高血压并非不

治之症，通过改善生活方式和调整饮食结构，

可以有效地控制血压。 例如，减少盐分摄入、

增加运动、保持健康饮食等，都可以帮助降低

血压。

误区三：高血压患者不能运动

很多人认为高血压患者不能运动， 这是

一种错误的观念。 适当的运动可以帮助高血

压患者增强心肺功能、改善血液循环、减轻压

力等，从而有助于控制血压。 但是，高血压患

者在运动时需要注意适量和适度， 避免过度

运动导致血压波动过大。

误区四：高血压患者需要长期依赖药物

很多人认为高血压患者需要长期依赖药

物来控制血压，这是一种片面的看法。虽然药

物治疗是高血压控制的重要手段之一， 但并

不是唯一的方法。 通过改善生活方式和调整

饮食结构，可以有效地控制血压，减少对药物

的依赖。因此，高血压患者在寻求药物治疗的

同时，也应该注重非药物治疗手段的应用。

误区五： 高血压患者可以随意调整药物

剂量或停药

高血压患者需要长期坚持服药， 不能随

意调整药物剂量或停药。 如果随意调整药物

剂量或停药，可能会导致血压波动过大，增加

心脑血管事件的风险。因此，高血压患者需要

在医生的指导下调整药物剂量或更换药物，

并遵循医生的建议进行长期治疗。

了解了这些误区之后，让我们再来看一下如何

科学地控制血压。

养成定期测量血压的习惯。 每天早晚测量

血压，并做好记录，这样可以帮助您更好地了

解自己的血压变化情况。 其次，要注意饮食健

康。 减少盐分摄入、增加膳食纤维、控制糖分和

脂肪的摄入量等都是控制血压的重要措施。 此

外，多吃富含钾、镁、钙等微量元素的食物也有

助于降低血压。

总之，走出高血压的误区需要我们了解真

相，科学地控制血压。 通过改善生活方式和调

整饮食结构等非药物治疗手段，可以有效地控

制血压，减少对药物的依赖。

（作者单位：

河北省保定市蠡县医院

）


