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腰疼时应该如何缓解
□崔晓伟

腰疼是许多人都会遇到的问
题，尤其是在现代社会，由于长时
间久坐、坐姿不正确、缺乏锻炼等
原因，导致越来越多的人出现腰
疼症状。腰疼不仅影响我们的日
常生活，还可能导致一些严重的
健康问题。因此，了解如何缓解
腰疼是非常重要的。本文将为您
介绍一些有效的缓解腰疼的方
法。

首先，要了解腰疼的原因。
腰疼可能是由多种原因引起的，
如肌肉劳损、椎间盘突出、腰椎滑
脱、骨质增生等。要想缓解腰疼，
首先要找出引起腰疼的原因，然
后有针对性地进行治疗。

肌肉劳损
长时间保持同一姿势，或重

复性腰部运动，都可能导致腰部
肌肉劳损。在这种情况下，可以

通过以下方法缓解腰疼。
热敷 使用热水袋或电热毯

进行热敷，可以促进血液循环，缓
解肌肉疼痛。

按摩 轻柔地按摩腰部肌肉，
可以帮助放松肌肉，缓解疼痛。

休息 适当休息，避免过度使
用腰部肌肉，有助于肌肉恢复。

椎间盘突出
椎间盘突出是指椎间盘的髓

核突出到纤维环之外，压迫神经
根或脊髓，引起腰痛。

药物治疗 在医生的建议下，
可以使用非处方药，如布洛芬等，
消炎止痛，以减轻疼痛和炎症。

物理治疗 在专业物理治疗
师的指导下进行腰部牵引、电刺
激等治疗，可以帮助缓解疼痛。

康复训练 进行有针对性的
康复训练，如腰部肌肉锻炼、核心

肌群训练等，可以帮助恢复腰部
功能。

腰椎滑脱
腰椎滑脱是指腰椎之间的关

节失去稳定性，导致椎体移位。
在这种情况下，可以通过以下方
法缓解腰疼。

手术治疗 在医生的建议下，
进行腰椎融合手术等治疗，恢复
腰椎的稳定性。

保守治疗 在医生的建议下，
使用支具、药物治疗等方法，减轻
疼痛和稳定腰椎。

骨质增生
骨质增生是指骨骼的生长过

程中出现异常，导致骨头边缘出
现尖锐的突起。在这种情况下，
可以通过以下方法缓解腰疼。

药物治疗 在医生的建议下，
使用非处方药如钙剂、维生素 D

等药物，改善骨质状况。
物理治疗 在专业物理治疗

师的指导下进行腰部牵引、电刺
激等治疗，可以有效缓解疼痛。

生活方式调整 保持良好的
生活习惯，如戒烟、限制饮酒、保
持适当体重等，有助于改善骨质
状况。

如何预防
保持正确的坐姿 长时间保

持正确的坐姿，可以减轻腰部压
力，预防腰疼。正确的坐姿应该
是背部挺直，双脚平放在地面上，
双肩放松。

加强锻炼 定期进行有氧运
动和力量训练，可以增强腰部肌
肉的力量和耐力，预防腰疼，如游
泳、练瑜伽等。

控制体重 体重过重会增加
腰部的压力，导致腰疼。通过合

理饮食、适度锻炼，将体重控制在
正常范围内，可以预防腰疼。

注意休息 长时间保持同一
姿势或过度使用腰部肌肉，都可
能导致腰疼。因此，要注意休息，
避免过度劳累。

使用辅助工具 在进行重物
搬运等活动时，可以使用腰带等
辅助工具，减轻腰部压力。

腰疼是一种常见的健康问
题，了解其原因并采取相应的措
施进行缓解是非常重要的。通过
保持正确的坐姿、加强锻炼、控制
体重、注意休息、使用辅助工具等
方法，可以有效地预防和缓解腰
疼。当然，如果腰疼持续不减或
症状加重，应及时就医，以便得到
专业的诊断和治疗。

（作者供职于商丘市第三人
民医院骨科）

近年来，肛肠疾病已成为困
扰大众健康的重要问题之一。
为了帮助大家更好地预防和治
疗肛肠疾病，本文将围绕这一主
题，从饮食习惯、生活方式、医学
检查等方面进行探讨，为大众提
供科学的防治攻略。

饮食习惯方面
增加膳食纤维的摄入量 膳

食纤维能够刺激肠道蠕动，促进
排便，预防便秘和直肠疾病。每
天摄取足够的水果、蔬菜和全谷
物食物，如苹果、胡萝卜、玉米等。

控制脂肪摄入量 高脂肪饮
食容易导致肠道积食，增加肠道
疾病风险。大家要尽量避免食
用油炸食品、辛辣食物和高脂肪
食物，选择清淡、健康的食物。

增加水的摄入量 多喝水可
以保持肠道内部湿润，有助于排

便顺畅，防止便秘。建议每天适
量饮水或饮用其他无糖饮料。

生活方式方面
积极参加体育锻炼 适当进

行体育锻炼可以促进肠道蠕动，
增加肛肠部位血液循环；可选择
慢跑、游泳、练瑜伽等有益于提
高肠道功能的运动。

注意便意 肠道放气和排便
是自然的生理反应，要定时排便，
避免造成便秘和痔疮等问题。

避免久坐 久坐会增加肠道
压力，导致肛肠疾病。大家定时
起立活动、进行局部肌肉运动，

有助于减轻肠道压力。
医学检查方面

定期进行肛肠检查 肛肠检
查是一种通过视觉和触诊来检
查直肠和肛门疾病的方法。常
见的肛肠检查包括直肠指诊、肛
门镜检查和结肠镜检查。这些
检查通过观察肠道的内部情况，
包括检查直肠壁的异常变化、肠
道结构和肿瘤等，能够对各种肛
肠疾病进行早期发现和诊断。
肛肠疾病在早期往往没有明显
的症状，而通过这些检查，可以
在疾病发展初期发现问题，进行

早期干预和治疗，提高治疗效
果。这些检查能够帮助诊断不
同类型的肛肠疾病。肛肠疾病
的种类繁多，如结肠癌、直肠癌、
痔疮等，通过肛肠检查和便潜血
检测，可以确定具体的疾病类
型，为后续治疗提供依据。此
外，这些检查是相对安全和无创
的，可以在医生的指导下进行，
几乎不会对身体造成伤害。

定期测隐血 测隐血是一种
常见的筛查方法，用以检测粪便
中隐含的血液成分。便隐血测
试可以通过送样到实验室或使

用自我测试工具进行。这种测
试原理是利用化学荧光或培养
基等方法，检测粪便中的潜在血
液。如果检测结果呈阳性，说明
可能存在肠道问题，如结肠癌、
息肉、炎症等。如发现异常，需
要进一步进行肛肠检查或其他
相关检查。

寻求专业医生的帮助 当出
现肛肠不适症状时，应及时就医，
寻求专业医生的诊断和治疗，不
可自行用药或拖延就诊时间。

综上所述，在预防和治疗肛
肠疾病方面，饮食习惯、生活方
式和医学检查都起着重要的作
用。大家要养成健康的饮食习
惯，保持适度运动，定期进行肛
肠检查，以提高肠道功能。

（作者供职于高密市中医院
肛肠科）

肛肠疾病的防治攻略
□李耀宗

心血管疾病已经成为全球疾
病死亡的主要原因，而心脏病的预
防和治疗离不开心内科护理。心
内科护理不仅包括医院内的护理，
还包括患者出院后的康复护理和
日常生活中的健康管理。

心内科护理的重要性
心血管疾病是一种复杂的疾

病，包括冠心病、高血压病、心肌
病、心律失常等。这些疾病的治疗
需要综合运用药物治疗、介入治
疗、手术治疗等方法。

心内科护理能够对患者的健
康状况进行全面监测和评估，及时

发现病情变化，为医生制订治疗方
案提供依据。心内科护理还能够
指导患者进行科学的康复训练，促
进患者心血管功能恢复。康复训
练包括物理治疗、运动疗法、心理
疗法等，能够有效地提高患者的心
肺功能、运动能力和生活质量。心
内科护理还可以帮助患者控制疾
病，提高生活质量，预防疾病复发
和并发症。例如，帮助患者控制高
血压病、高脂血症、糖尿病等疾病，
降低心脏病的发生率和死亡率，帮
助患者预防疾病复发和并发症，延
长寿命。

心内科护理方法
心内科护理方法包括医院内的

护理、康复护理和家庭护理。
医院内的护理 医院内的护理

包括对患者的监测、药物治疗、手术
护理等。在医院内，护士要密切观
察患者的心率、血压、心电图等指
标，及时发现患者的心脏病发作和
并发症。同时，护士还要为患者制
定合理的药物治疗方案，控制患者
的血压、血脂、血糖等指标。在手术
护理方面，护士需要协助医生进行
手术，监测患者的生命体征，确保手
术的安全和有效性。

康复护理 康复护理包括对患
者进行康复训练、心理疏导、饮食管
理等。康复训练可以帮助患者改善
心脏功能，提高生活质量，降低残疾
率。心理疏导可以帮助患者排解焦
虑、抑郁等不良情绪，增强患者的自
信心。饮食管理可以帮助患者控制
体重，降低胆固醇、血压等指标，预
防疾病复发。

家庭护理和健康管理 家庭护
理和健康管理是患者出院后的重要
护理环节，也是预防疾病复发的重
要措施。家庭护理包括帮助患者掌
握自我护理技能、定期随访检查、及

时发现复发症状等。健康管理包括
帮助患者养成合理饮食、适度运动、
规律作息等习惯，定期检查血压、血
脂等指标，及时调整治疗方案。

心内科护理是针对心脏病患者
的护理，可以帮助患者控制疾病，提
高生活质量，预防疾病复发和并发
症。心内科护理包括医院内的护
理、康复护理和家庭护理，涉及患者
的监测、药物治疗、手术护理、康复
训练、心理疏导、饮食管理、健康管
理等环节。

（作者供职于郑州市中医院心
血管三科）

关注心血管健康 从日常生活做起
□孙慧敏

妇科超声检查是一种非侵入
性的医学检查方法，通过超声波的
高频振动来观察和评估女性生殖
器官的结构、形态和功能。它可以
帮助医生发现和诊断各种妇科疾
病，并提供重要的参考信息。本文
将围绕妇科超声检查进行探讨，包
括原理和方法、应用领域、检查前
后的准备和注意事项等。

妇科超声检查的原理和方法
妇科超声检查是基于超声波

的回声原理而进行的。其主要原
理是利用超声波在不同组织或结
构上的传播和反射特性，通过接
收器接收反射回来的超声波信
号，再由计算机图像处理系统将
这些信号转化为可视化图像。

妇科超声检查的应用领域
子宫和附件的疾病 妇科超

声检查可以帮助医生发现和评估
子宫和附件的疾病，如子宫肌瘤、

子宫内膜增厚、卵巢囊肿、多囊卵
巢综合征等。医生通过超声图像
的观察和分析，可以判断病变的
大小、位置和性质，为治疗方案的
确定提供重要依据。

妊娠的监测和评估 妇科超
声检查可以用于妊娠期间的胎儿
监测和评估，包括胎儿的发育、位
置、胎盘情况等。医生通过超声
图像的观察和分析，可以判断胎
儿的健康状况、胎盘的位置和功
能等，提供及时的医学指导和干
预措施。

不孕症的评估和治疗 妇科
超声及子宫输卵管超声造影检查

可以用于不孕症患者的评估和治
疗，帮助医生发现评估子宫和卵
巢的异常情况，确定是否存在影
响受孕的因素，为制订不孕症的
治疗方案提供依据。

妇科恶性肿瘤的筛查和评
估 妇科超声检查可以用于妇科
恶性肿瘤的筛查和评估，如宫颈
癌、子宫内膜癌、卵巢癌等。医生
通过超声图像的观察和分析，可
以发现病变的形态和性质，进行
初步筛查和评估，为进一步检查
和治疗提供参考。
妇科超声检查的准备和注意事项

准备工作 在进行经阴道超

声检查之前，患者需要排空膀胱，
以便更好地观察子宫和附件的情
况。在进行经腹超声检查之前，
患者需要禁食，以减少肠道气体
对检查结果的干扰。

检查前的注意事项 在进行
妇科超声检查前，患者需要告知
医生自己的过敏史、孕产史及是
否有心脏和其他重要器官的疾
病。如果患者正在服用某些药物
或有疾病需要特殊关注，也需要
告知医生。此外，患者还需要注
意保持良好的卫生习惯，避免在
经期或感染期进行检查。

检查时的注意事项 保持身

体放松和呼吸平稳。在进行经阴
道超声检查时，患者需要保持膀
胱排空并取下下体的衣物，之后
侧卧或仰卧，尽量放松腹部和盆
腔肌肉。在进行腹部超声检查
时，患者躺在检查床上，需要暴露
下腹部，配合医生操作，以便医生
可以更好地观察和评估。

妇科超声检查是一种安全、
价廉、无创、实时、有效、可重复性
的妇科检查方法，广泛应用于妇
科疾病的诊断和评估。患者在接
受妇科超声检查前，需要做好相
关的准备工作，并听从医生的指
导。对于医生来说，提高超声检
查的操作技术和结果解读水平，
可以为临床医生提供准确可靠的
诊断依据，为患者的治疗提供及
时有效的指导。

（作者供职于西安高新医院
超声科）

妇科超声都查啥
□郭江红

很多人去医院做超声检查时
会有这样的疑问，为什么彩超都
是黑白图像呢？其实，彩超的原
理是基于超声波的波谱来确定组
织结构的。超声系统是以超声探
头 发 射 声 波 ，从 而 形 成 超 声 图
像。彩超的彩色是针对组织或病
变的血流信号显像，而不是整个
显示屏幕的彩色显示，换言之，血
流不明显的组织或病变，彩超也
显示不出彩色。

什么是彩超
彩超是在普通超声基础上增

加了彩色多普勒血流显像技术，
由于具有无创、方便、准确等特
点，已成为临床上较常用的检查
方法之一。彩超不但可以用于器
官的检查，还可以用于血管和脏
器内微小病变的检查。彩超的作
用不仅在于诊断疾病，还可以为
治疗提供可靠依据，在临床中广
泛应用。

彩超对人体内部脏器组织结
构显示清晰，具有高分辨率、高灵
敏度等特点，可多方位、多角度检
查；同时，还可实时动态观察和记
录病变的部位、大小、形态、数目、
回声特征等，可以实时动态显示
体内脏器的形态结构，能够对疾
病进行定性、定位及定量诊断。
因此，彩超在临床上被广泛应用。

彩超为什么是黑白图像
B 超对病变的诊断具有重要

意义，对病灶的形态、部位及内部
结构的显示主要依赖 B 超。彩色
多普勒成像技术可以显示器官和
病灶内部的血流灌注状况，对疾
病的诊断有很大帮助。它是利用
不同的颜色和亮度来区分血液流动的方向和速度。
因此，当彩色多普勒功能打开时，图像上就会显示红
色或蓝色的血流信息。这就是所谓的彩超。但是它
不能一直工作，只能在需要的时候才能启动，否则很
难看清病灶的形状和位置，从而影响患者的判断。这
也是为什么大多数时候彩超都是黑白色的。

彩超的优势有哪些
彩色多普勒超声能够清楚地显示各种血流的运

行轨迹和方向，帮助医生了解病变的部位、范围和程
度。

血流动力学信息可以为诊断提供更多更可靠的
依据，对临床诊断疾病有很大帮助。

能反映病变部位的血流情况，是诊断各种心血管
疾病及临床医师的首选检查方法。

能显示心脏结构，心腔内结构及左、右心室之间、
心房与心室之间的空间关系，可以进行多方位、多角
度观察。

对心腔内各层次结构进行观察，能够提供丰富、
准确的信息，为临床诊断提供可靠的依据。

能检测各种原因引起的心导管内血液流空现象
和心腔内气体干扰现象，可为临床治疗提供更好的信
息。

可以观察到心包内气体或心外膜下积液等情况。
彩超在临床中有着非常重要的作用，以上就是关

于彩超的相关内容，希望对大家有所帮助。
（作者供职于潍坊市寒亭区妇幼保健院）

彩
超
为
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么
是
黑
白
图
像

□
张
晓
方
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烧伤后
如何处理伤口

□陶剑光

烧伤无论是由于火焰、
热水还是化学物质造成的，
都是一种常见的意外伤害。
烧伤治疗的结果往往取决于
受伤后的及时处理。因此，
正确处理伤口是非常重要
的。

烧伤治疗的黄金时间
在烧伤后的第一时间

进行正确处理，可以显著降
低并发症的风险，提高康复
速度。一般来说，烧伤治疗
的黄金时间为受伤后的 1 小
时~2 小时。在这个时间内，
伤口尚处于渗出期，尚未形
成痂皮，此时进行合理的处
理可以减少瘢痕形成，减轻
患者的痛苦。

烧伤治疗的方法
冷却治疗 冷却治疗是

烧伤治疗的关键步骤之一。
在烧伤后，患者应立即对受
伤部位进行冷却处理，可以
使用冷水、冰块、冰袋或湿敷
来降低受伤部位的温度，以
减 轻 疼 痛 ，减 缓 伤 口 的 恶
化。在冷却治疗过程中，患
者应注意避免使受伤部位受
到压力或摩擦，免加重伤情。

清洁伤口 烧伤后，患者
应立即清洁伤口，减少感染
的风险，可使用无菌水或生
理盐水清洗伤口，去除伤口
上的污物和细菌。在清洁伤
口时，患者应注意不要使用
任何药物或化妆品，以免加
重伤情。如果伤口较深或出
现感染症状，应及时就医并
接受专业治疗。

覆盖伤口 在清洁伤口
后，应使用无菌纱布或绷带
覆盖伤口，保护伤口免受外
界环境的侵害。在使用覆盖
物时，应注意保持适当紧度
和透气性，以免影响伤口愈
合。

使用药物 在医生指导

下，患者可以使用一些外用
药物来促进伤口的愈合，减
轻疼痛。比如，可以使用抗
菌药物预防感染，使用止痛
药缓解疼痛等。

在烧伤治疗过程中，患
者还应注意避免把受伤部位
暴露于高温环境下，以免加
重伤情。如果受伤部位出现
严重的水疱、组织坏死或焦
痂形成，可能需要手术治疗，
应立即就医并接受专业治
疗。

如何避免并发症
保持清洁 维持烧伤部

位的清洁是预防感染的关
键。患者应定期更换敷料，
保持伤口干燥和清洁。

避免触碰 尽量避免触
碰烧伤部位，防止细菌侵入。

遵照医嘱 患者应遵照
医嘱，使用适当药物和治疗
方法，最大限度减少瘢痕形
成和感染的风险。

定期检查 定期返回医
院进行检查，以便医生评估
伤口的愈合情况，及时调整
治疗方案。

营养支持 保持良好的
营养摄入对烧伤患者康复非
常重要。患者应增加蛋白
质、维生素和矿物质的摄入
量，有助于伤口愈合。

心理支持 烧伤治疗不
仅涉及身体上的康复，还包
括心理上的康复。寻求专业
的心理辅导，可以帮助患者
更好地应对烧伤带来的心理
压力。

烧伤后进行合理的伤口
处理对于患者的康复非常重
要。在日常生活中，预防烧
伤同样重要。了解常见的烧
伤原因，采取相应的预防措
施，可以有效减少烧伤。

（作者供职于邯郸市中
心医院烧伤整形科）

呼吸道传染病的主要传播途
径是利用呼吸道进行传播。呼吸
系统疾病包括肺结核、流感等。这
些疾病在社区中的传播比较广泛，
因此我们应该掌握一些个人防护
知识，从而降低感染率。下面，笔
者介绍一些比较常见的呼吸道传
染病预防知识，帮助社区居民更好
地保护自己及家人的健康。

了解呼吸道传染病
呼吸道传染病的传播途径非

常多，但是主要通过飞沫进行传
播，如感染者咳嗽、打喷嚏或说话
的时候，就会释放出含有病原体的
飞沫，其他人吸入这些飞沫后就会

感染疾病。了解呼吸道传染病的
传播途径和症状，是预防呼吸道感
染病的基础，其重要性不言而喻。

防护方法
勤洗手 勤洗手是预防呼吸道

感染病较为有效的举措之一。当
然，洗手也不是随便洗一下就行，
而是需要使用肥皂及流动水进行
彻底清洗，尤其是在外出回家后、
进食前后，更加需要洗手。如果没
有肥皂和流动水，也可以使用含有
酒精的洗手液进行消毒。

避免与患者近距离接触 在
平时的生活中，要尽量避免和呼
吸道传染病患者近距离接触，尤

其是在他们咳嗽或打喷嚏的时
候，如果需要接触患者，要注意防
护，如佩戴好口罩及手套，同时尽
量保持一定的距离。接触期间，
要避免触碰自己的眼睛、鼻子、嘴
巴等部位，避免病原体进入体内。

健康饮食和良好睡眠 良好
的饮食结构及睡眠习惯对于抵抗
呼吸道传染病是非常重要的。良
好的饮食结构能够帮助患者摄入
足够的维生素及营养物质，从而
提升免疫力。

经常通风和保持清洁 在居
住环境上，要保持室内空气流通，
定期开窗通风，以便清除空气中

的病毒，保持室内环境干净整
洁。同时，可使用酒精对经常接
触的物体表面，如桌面、门等进行
消毒处理。

戴口罩 在公共场所、人员较
多的区域或病情高发区，则需要
佩戴好口罩。佩戴口罩是一种极
为有效的防护措施。口罩可以选
择医用口罩，需要确保口罩的佩
戴方式正确，要对口鼻部位进行
覆盖，同时紧贴面部。口罩使用
一次之后就要及时更换，避免重
复使用，影响防护效果。

接种疫苗 对于呼吸道传染
病的预防，接种疫苗也是一种有

效的方法。比如，接种流感疫苗
能够有效预防季节性流感，接种
肺结核疫苗能够预防肺结核。

总而言之，呼吸道传染病的
预防是我们每个人的责任，通过
采取个人防护措施，可以降低感
染的风险。勤洗手、避免接触病
原体、健康饮食和良好睡眠、室内
常通风和保持清洁、戴口罩和接
种疫苗都是预防呼吸道传染病的
方法。同时，社区也应加强防控，
共同抵御呼吸道传染病的威胁，
保障居民健康。

（作者供职于山东省德州市
宁津县疾病预防控制中心）

呼吸道传染病的预防策略
□刘海南


