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■专专科护理科护理

高血压病患者的居家护理高血压病患者的居家护理
□马丹丹 高晶晶

高血压病是一种常见的
慢性病。如果患者的血压长
期控制效果不佳，可能增加心
脑血管疾病的风险。除了合
理用药外，居家生活方式调整
也能有效辅助降血压。本文
主要介绍一些科学实用的居
家护理措施，帮助患者稳定血
压、守护健康。

饮食调理
低盐饮食，减少钠的摄入

量 每人每天盐的摄入量应≤
5 克（约一啤酒瓶盖）。减少
咸菜、腊肉、酱油、深加工食品
（如薯片、泡面）的摄入量。巧
用调味品，如用葱、姜、蒜、柠
檬汁、香草等代替部分盐。

多吃“降血压食物”高
钾食物（帮助排钠、稳定血
压）：香蕉、菠菜、土豆、牛油
果、橙子。富含镁的食物（放
松血管）：坚果、全谷物、深绿
色蔬菜。富含Omega-3的食
物（抗炎护血管）：深海鱼（三
文鱼、鲭鱼）、亚麻籽、核桃。

少喝咖啡和酒 咖啡因
可以短时升高血压。高血压
病患者应限制咖啡因的摄入
量。酒精每日的摄入量应严
格控制，男性≤25 克（约 1 瓶
啤酒），女性≤15克。

运动管理
有氧运动 快走、慢跑、

游泳、骑自行车（中等强度，

微微出汗），每周 5 次，每次
30 分钟。需要注意的是，高
血压病患者应避免剧烈运动
（如举重、短跑等）。

居家轻松运动 坚持适
度深呼吸训练，每天 5 分钟，
缓慢腹式呼吸，帮助放松血
管。练瑜伽或打太极拳，可
以改善血液循环，缓解压力。

生活习惯
保持健康体重 BMI（体

重指数）控制在 18.5~24，腰
围男性<90 厘米，女性<85 厘
米。每减重 1 千克，血压可
能下降约1毫米汞柱。

规律作息，睡眠充足 每
天保证 7 小时~8 小时睡眠，
避免熬夜（睡眠不足易致血
压波动）。睡前少玩手机（蓝
光影响褪黑素分泌，干扰睡
眠）。

戒烟，减少血管损伤 吸
烟会直接损伤血管，增加动
脉硬化风险。研究结果表
明，戒烟后，血压和心血管病
风险会逐渐降低。

心理调节
减少压力，避免情绪激

动 长期紧张、焦虑会刺激肾
上腺素分泌，导致血压升高。

掌握放松技巧 冥想、听
轻音乐、正念练习。

培养兴趣爱好 园艺、绘
画、阅读等，能帮助患者转移

注意力，缓解压力。
居家监测

正确测量血压
测量时间：早晨起床后、

晚上睡觉前（静坐 5 分钟后）
测量。

测量姿势：坐姿，手臂与
心脏平齐，袖带松紧适宜。

记录数据：建议每周测量
2 次~3 次，并记录在本子上，
就诊时供医生参考。

警惕高血压病信号 头
晕、头痛、胸闷、视物模糊，可
能是血压过高，需要及时就医。

常用中药
夏枯草 夏枯草具有清肝

火、散郁结的作用，常用于治
疗高血压病，并且伴有头痛、
目眩、耳鸣、烦热、失眠等症
状。

野菊花 野菊花具有清热
解毒、降血压的作用，可单味
煎服，亦可以与夏枯草、石决
明同用。

葛根 葛根能祛风解表，
可用于治疗高血压病（伴有颈
项强痛），疗效甚佳。

钩藤 钩藤具有平肝熄
风、清热的作用，可用于肝阳
上亢导致的眩晕、头痛、目赤
等症。

天麻 天麻具有平肝熄风
的作用，可适用于肝阳上亢导
致的头痛、眩晕等症。

石决明 石决明具有平肝
潜阳的作用，适用于肝肾阴
虚、肝阳上亢导致的头晕、目
眩等症。

杜仲 杜仲是一种常见的
中药材，具有“补肝肾、强筋
骨、降血压”的作用。

黄芩 黄芩清热燥湿、泻
火解毒，对高血压病有一定的
治疗作用，有消除头痛、眩晕、
心烦的功效。

川芎 川芎味辛、性温，
能够祛风活血止痛，对高血
压病引起的头身疼痛有一定
的缓解作用。

高血压病是一种需要长
期、规范管理的疾病。中药
在调理体质、改善症状、辅助
降压等方面有优势，但前提
必须是经过合格中医师的精
准辨证，并在其指导下规范
使用。

高血压病的居家护理，
需要“药物+生活方式”双管
齐下。通过低盐饮食、适度
运动、控制体重、调整心态等
方法，有效降血压，减少对药
物的依赖。

如果患者血压长期≥140/
90 毫米汞柱，或出现严重不
适，需要及时就医，由医生根
据实际情况调整治疗方案。

（作者供职于郑州大学第
三附属医院）

■叙事护理

打开心门的钥匙打开心门的钥匙
□□崔明慧崔明慧

叙事护理是将心理学的
叙事疗法与临床护理相结合
的一种新型心理护理模式，
属于人文护理范畴。护理人
员突破仅关注病史病情的惯
例，通过倾听患者的故事，发
掘护理要点，并将叙事治疗
的理念与方法应用于临床护
理实践。这是一种护士与患
者之间心与心的沟通，能让
患者在诊治疾病的同时，更
深刻地感受关爱、享受温暖。

梓晟（化名）是一名只有2
岁 7 个月大的男孩儿，因车祸
后外伤、硬膜外血肿而住院治
疗。初到病房时，梓晟哭闹不
安，由奶奶抱着在病房里转来
转去。神经外科住院患者以
成人居多，我们平时很少在科
室 里 遇 到 年 龄 这 么 小 的 患
儿。见此情景，我忍不住想多
给他一些关爱。

梓晟刚到病房的时候，
血管条件很差，留置针好不
容易才穿刺成功。给陪护的
奶 奶 讲 解 了 一 些 注 意 事 项
后，我就去忙其他事情了。

过了一会儿，我在巡视
病 房 时 发 现 梓 晟 已 经 睡 着
了，而梓晟的奶奶却一直抱
着梓晟坐在床边，不停地擦
拭眼泪。

我柔声地说：“阿姨，孩
子已经睡着了，您可以把他
放在床上睡呀！”

梓晟的奶奶哽咽着说：
“不行啊，我只要把他放在床
上，他就会哭，这孩子已经一
天都没睡觉了。”“孩子的爸
爸妈妈呢？”我轻声问。

梓晟的奶奶又抹了抹眼
泪，啜泣道：“他的爸爸妈妈都
在外地打工，平时就我自己在
家带孩子。前天孩子在家门

口玩的时候突然被车撞了，全
身多处骨折，我可怎么跟他的
爸爸妈妈交代啊……”

我看到梓晟的奶奶几次
欲言又止，满腹心事。我想，
也许是梓晟的病情给她带来
了焦虑和不安。

于是，我一边给梓晟检
查身体，一边试着安抚梓晟
的奶奶：“如果让您表达一下
现 在 的 心 情 ，您 想 说 什 么
呢？”

梓晟的奶奶哽咽道：“害
怕、自责、无助，我怕我照顾
不好他，怕一不小心弄掉孩
子手上的留置针，也怕一不
小心碰到孩子的伤口。”

我耐心地说：“您不用这
么紧张，留在梓晟手上的针
头，其实是一根软管，正常的
活动是不会把它弄掉的，您
只要注意不要让梓晟的手在

您身上蹭来蹭去，不要让他
抓留置针就可以了。”我轻轻
地握住她的手，试图传递给
她一些温暖。

在接下来的半个多小时
里，我耐心地解答她的每一
个 问 题 ，安 抚 她 焦 虑 的 心
情。同时，我也时刻关注着
孩子的病情变化，医生开的
药很快起效了。

梓晟的奶奶看到孩子的
变 化 ，脸 上 终 于 露 出 了 笑
容。“真的很感谢您，和您聊
了一会儿，我觉得事情并没
有我想象中那么糟了。”我微
笑着回应她：“不用谢，这是
我应该做的。”

等 到 我 再 上 白 班 的 时
候，梓晟的情况已经好多了，
科室里的同事们知道梓晟是
留守儿童后，纷纷送来玩具
和零食。当我得知梓晟喜欢

喝“娃哈哈”钙奶时，就给他
买了一些“娃哈哈”钙奶。大
家都希望梓晟的生命里能多
一点儿温暖，多一点儿关爱。

在医务人员的精心呵护
下 ，梓 晟 很 快 就 康 复 出 院
了。出院那天，梓晟的家人
为了表示感谢，特意给我们
送来了锦旗。我想，这就是
医务人员和患者之间的双向
奔赴吧！

也许每个人的心扉都像
一扇门，而叙事护理就是一把
钥匙，打开那些因病痛而封闭
的心灵之门。我用叙事护理
的方式，倾听、理解、共情，与
患儿和家长建立了深厚的情
感联系。只要我们用心去感
受、去关怀，就能够为患者带
来更多的温暖和希望。

（作者供职于河南省漯
河市中心医院）

一到放暑假，一些青少年
就维持着“宅男”“宅女”的生
活习惯，不愿出门，长期与电
脑、手机为伴。近期，郑州市
第八人民医院接诊了不少因
沉溺网络游戏导致生物钟颠
倒、食欲下降的青少年病例，
还有人竟然因沉迷网络离家
出走，危及自身健康安全。对
此，该院业务副院长孔德荣提
醒家长：暑假谨防青少年网络
成瘾。

17 岁的小强是一名高二
的学生，由于整天沉迷于网络
游戏而不能自拔，近日被父母
带到郑州市第八人民医院心
理门诊进行治疗。在专家的
耐心询问下，小强讲述了上网
成瘾的经过。

小强的父母对他管教一
直很严厉，特别是父亲。父母

在物质上能满足小强的一切
要求，然而在学习和生活上却
没有给孩子过多的沟通与关
心。因此，小强虽然成绩很
好，但是每天都很压抑，稍有
不听话就会挨父亲一顿揍，所
以小强整天过得提心吊胆。

小强说，在上小学的时
候，一个偶然的机会，他和同
学进了网吧，在那里他毫无顾
忌地玩得很开心。回到家里，
小强就对父亲说为了学习需
要买一台电脑。父亲二话没
说，就把电脑买了回来。

从此，小强一放学就把自
己关在屋里上网打游戏，而父
母却误以为小强在学习，还为
小强不贪玩感到高兴呢！随
着上网时间的延长和次数的
增多，小强对网络形成了一种
心理上的依赖。由于整天沉

湎于游戏中，导致小强生物钟
紊乱，白天上课时昏昏欲睡，
视力和成绩也急剧下降，对任
何事情都不感兴趣。

当父母发现小强上网成
瘾时，便把电脑设置了密码，
但是小强总是趁父母不注意
偷偷拿手机玩游戏。父母每
天都要和小强因为手机而斗
智斗勇，但是对小强打骂和限
制 他 的 自 由 活 动 已 无 济 于
事。小强说看到书就难受，一
会儿不看手机也难受，他唯一
的愿望就是成为一个职业电
子竞技玩家。父母百般无奈，
趁着暑假把他带到郑州市第
八人民医院寻求帮助。

孔德荣说，这是一种网络
成瘾综合征。一些青少年之
所以长期迷恋上网，很多是由
于“心瘾”造成的。青少年处

于性格不稳定时期，对新知识
充满了好奇心，他们想通过网
络来满足自己的各种欲望。
如果缺乏正确的引导，他们在
获取知识、满足欲望的同时，
就很容易导致网络成瘾，发展
成为一种疾病。

患上网络成瘾综合征后，
患者会对网络产生一种心理
上的依赖，在不自觉中不断增
加上网时间，沉湎于网上自由
交谈或网络游戏中。患者会
逐渐失去对现实生活的兴趣，
导致学习成绩下降，形成恶性
循环，并出现情绪低落、记忆
力减退、兴趣丧失、生物钟紊
乱、精力不足、视力下降或焦
虑不安等症状，严重时会危及
个人的学业、家庭与社会关
系。

孔德荣说，对于一个有网

瘾的孩子来说，其形成网瘾的
过程，往往也是父母失职的过
程。孩子的一言一行，就是反
映 整 个 家 庭 状 况 的 一 面 镜
子。

通常，那些孩子沉迷手机
的家庭，他们的父母也常常手
机不离手；反之，那些爱学习、
爱看书的孩子，其父母也往往
爱看书。

因此，父母需要以身作
则，并给孩子更多的精神关
爱，以减少孩子的上网欲望。

而在现实生活中，公众并
没有意识到上网成瘾是一种
心理疾病，需要专业的心理治
疗。对于已上网成瘾的青少
年，家长应及时寻求心理医生
的帮助，以免贻误治疗时机。

（作者供职于河南省郑州
市第八人民医院）

暑假谨防青少年网络成瘾
□席 娜

今年52岁的张先生，是一家企业的中层干
部，已经确诊高血压病2年（血压常在150毫米
汞柱~160毫米汞柱/95毫米汞柱~100毫米汞柱，
1毫米汞柱=133.322帕）。

初期，张先生仅依靠药物（络活喜，5毫克，
每日一次）控制。但是，由于张先生工作压力
大、应酬多、饮食口味偏咸、缺乏运动，导致血压
不稳定，时有头晕。医生强调生活方式干预的
重要性后，张先生决心从居家护理入手。

那么，高血压病患者的居家护理该如何做
呢？

产品示意图

1.调节扣
2.第一弹性带

3.固定板
4.第二弹带

5.S形凹槽

■小发明

一
种
新
型
引
流
管
固
定
带

□
刘
玉
荣

文
/
图

发明背景
在甲状腺切除术后，患者需要常规留置

引流管，以减少并发症风险。引流管可以有
效排出皮下积液，防止其积聚导致皮瓣坏
死；保障呼吸道安全，避免术后出血形成血
肿压迫气管引发窒息风险；控制感染风险，
阻断创口逆行感染途径，加速伤口愈合进
程。

创作思路
传统的固定方式存在显著缺陷。固定

结构，采用丝线将硬质硅胶管缝合于皮肤，
外层以胶布交叉加固；失效机制，皮肤油脂
分泌导致胶布黏性下降，易发生松脱；引流
管持续牵拉力传导至胶布的粘贴区域，诱发
接触性皮炎；反复粘贴造成表皮损伤，增加
患者疼痛评分；患者需要频繁返诊处理固定
失效问题，延长康复周期。护理人员日均在
每位患者的护理过程中，需要额外耗费30分
钟~45分钟进行管路重整，显著增加工作负
荷。

上述痛点，凸显了对颈部专用引流管固
定系统的迫切需求。

研究目的
笔者设计出一种新型引流管固定带，既

能降低引流管脱管风险，减轻患者痛苦，减
少医务人员的负担及劳动强度，又能妥善固
定颈部引流管。

部件构成
这种新型引流管固定带，涉及医疗器械

领域，由以下核心部件构成。
调节扣 作为长度调节中枢。
第一弹性带 左端与调节扣绕接缝制。
固定板 左端连接第一弹性带；内侧开

设S形凹槽（关键固管结构）。
第二弹性带 右端连接固定板；左端为

自由端，形成可调节闭环系统。
操作流程

佩戴 甲状腺切除术后，应根据患者的
体形调节带体长度。

定位 固定带主体固定于患者腰腹部。
锁管 将引流管嵌入固定板内侧S形凹

槽完成锁定。
创新性

双锚点固定机制 腰腹部承力锚点（承
受90%牵拉力），S形凹槽机械锁固锚点。

动态适配系统 弹性带体允许15毫米形
变位移，适配患者体位变化。

应用场景
专用于甲状腺切除术后留置引流管患

者，解决三大临床痛点。胶布固定失效导致
的脱管发生率下降 77.5%，皮肤过敏损伤的
发生率为0%，管路频繁维护的护理工时下降
76.1%。

社会效益与经济效益
本实用新型装置简单，成本低廉，能较

好地固定引流管,方便了患者翻身及活动，可有效减轻患者的痛
苦，同时降低医务人员的工作负担。
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