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高血压患者的日常护理指南
▲ 广西壮族自治区南溪山医院  唐秋兰

高血压，也被称为“隐形杀手”，是一

种常见的心血管疾病 ,也是心脑血管最主要的

危险因素，其主要并发症有脑卒中、心肌梗死、

心力衰竭及慢性肾脏病等，致残、致死率高，

给家庭和国家造成沉重负担。高血压是可以预

防和控制的疾病，降低高血压患者的血压水平，

可明显减少脑卒中及心脏病事件。对于高血压

患者来说，除了接受医生的治疗外，日常生活

中的自我护理也至关重要。

了解高血压  高血压是指在未使用降压

药物的情况下，三次非同日测量血压值均高于

正常值，即收缩压≥140 mmHg和 /或舒张压

≥90mmHg。高血压长期损伤血管，增加心脏病、

中风、肾衰竭等疾病风险。大多数患者起病隐

匿，缺少典型症状，导致很多人患病而不自知。

当出现靶器官损伤时，可能出现相应症状如头

晕、头痛、耳鸣等。高血压被称为“隐形杀手”，

需定期检测，及时发现和治疗。

日常护理原则  （1）建议高血压患者每

天至少测量一次血压，或在医生的建议下进行

定期测量。这有助于及时了解自己的血压状况，

发现异常波动。有条件者，可在清晨刚醒而未

起床时，测基础血压，有利于调整药物。但勿

因某次偶测血压值而自行加减药物。必要时作

24小时血压监测。（2）药物治疗是控制高血

压的有效手段之一。患者应严格按照医生的指

示服用药物，不随意更改剂量或停药。服扩张

血管药物者，特别是老年人，要防止体位性低

血压、由卧位改变到立位或转头时应缓慢，以

防摔伤。（3）过量饮酒和摄入咖啡因可能导

致血压升高。高血压患者应避免饮酒或少量饮

酒，并限制含咖啡因饮料的摄入。（4）心理

压力和情绪波动可能导致血压升高。患者应学

会调节情绪，保持心情平和，可尝试通过冥想、

深呼吸等方法缓解压力。

饮食护理  （1）盐是高血压的主要诱因

之一。过多的盐摄入会导致体内水分滞留，从

而增加心脏的负担和血管的阻力，使血压升高。

因此，高血压患者每日的盐摄入量应严格控制

在6 g以下。避免食用高盐食品，如腌制品、

咸鱼、腊肉、罐头食品等。在烹饪时，可以使

用香料、香草、醋等代替部分盐来调味。（2）

少吃或不吃甜食，吃低热量、低脂肪、低胆固

醇食物；少吃动物性蛋白。控制体重、防止超重；

高脂肪食物不仅容易导致肥胖，还会增加血管

中的胆固醇和甘油三酯水平，从而加重高血压

病情。（3）钾和钙是两种对心血管健康有益

的矿物质。钾可以帮助身体排出多余的钠，从

而减轻血管的压力；而钙则有助于血管平滑肌

的松弛，降低血压。因此，高血压患者应增加

富含钾、钙的食物的摄入，如海带、紫菜、菠菜、

芹菜、牛奶、豆腐等。（4）膳食纤维可以帮

助降低胆固醇水平，改善肠道健康，对高血压

患者也有益处。建议高血压患者多食用全麦面

包、燕麦、豆类、水果和蔬菜等富含膳食纤维

的食物。这些食物不仅可以提供丰富的维生素

和矿物质，还有助于维持健康的血压水平。

运动护理  对于高血压患者来说，适量的

运动是降低血压、改善心血管功能的有效途径

之一。通过运动，患者可以增强心肺功能、提

高血管弹性、促进血液循环、降低胆固醇的生

成从而达到降低血压的目的。高血压患者可以

选择适合自己的有氧运动进行锻炼。有氧运动

是指通过运动使身体的氧气供应能够满足身体

的能量需求，如散步、慢跑、游泳、骑自行车、

跳舞等。这些运动可以增强心肺功能，改善心

血管健康，有助于降低血压。高血压患者在运

动时应控制运动强度，避免剧烈运动。要采取

循序渐进的方式来增加活动量。一般来说，中

等强度的运动对高血压患者较为适宜。患者可

以根据自己的身体状况和运动习惯，制定合理

的运动计划。建议每周进行至少150 min的中

等强度有氧运动或75 min的高强度有氧运动。

需要注意的是，高血压患者在运动前后应注意

热身和放松，避免运动损伤。在运动前进行适

当的热身活动，如伸展运动、慢跑等，可以增

加关节的灵活性和肌肉的弹性，预防运动损伤。

总结  高血压患者的日常护理涉及多个方

面，如定期测压、服药、健康生活方式、饮食、

运动及心理调适。综合应用这些措施可控制病

情，提高生活质量，降低并发症风险。未来，

随着医学的进步，高血压护理将更个性化、精

准化、智能化。让我们共同努力，为高血压患

者贡献力量。

随着生活水平的提高和人口老龄化，心血

管疾病已成为威胁人类健康的常见疾病之一。

心脏支架手术作为一种有效的治疗手段，已广

泛应用于临床。然而，手术成功后的日常护理

同样关键，直接影响到患者的康复和生活质量。

心脏支架手术是一种治疗冠心病的常见方

法。通过导管将支架植入冠状动脉狭窄部位，

支架能撑开狭窄的血管，使血流恢复畅通。支

架的材质多为金属或高分子材料，具有良好的

支撑力和耐久性。术后，支架能长期存在于患

者体内，有效地改善心肌缺血，缓解症状。通

常手术后需要一段时间的恢复，患者需要注意

药物管理、生活方式的调整以及定期复查等，

以确保身体的顺利康复。

心脏支架手术后，日常护理对患者的康复

至关重要。（1）药物管理。手术后，患者需

要按时服用多种药物，如抗凝药、降脂药、降

压药等。这些药物对于维护心脏健康和预防并

发症至关重要。患者应严格按照医生的指示服

药，注意观察药物的副作用，如出血、胃肠道

不适等。同时，定期进行血液检测，以确保药

物疗效和安全。

（2）饮食调整。饮食是心脏健康的重要

因素。心脏支架手术后，患者需要特别关注饮

食的调整。低脂、低盐、低糖的饮食习惯有助

于降低血脂、血压和血糖水平，减轻心脏负担。

增加新鲜蔬果和全谷类食物的摄入，有助于提

供丰富的维生素、矿物质和膳食纤维。同时，

控制液体摄入量，避免加重心脏负担。

（3）运动与休息。适当的运动有助于心

脏康复，增强身体素质。患者应根据医生的建

议选择适合的运动方式和强度，如散步、慢跑、

太极拳等。运动时应避免过度劳累和剧烈运动，

以免加重心脏负担。同时，保证充足的休息时

间，避免熬夜和过度疲劳。

（4） 情绪管理。情绪波动和压力对心脏

健康的影响不容忽视。患者应尽量保持心情愉

悦，学会应对压力的方法，如深呼吸、冥想等。

与家人和朋友保持联系，分享心情和感受，有

助于缓解心理压力。同时，积极参与社交活动

和兴趣爱好，增加生活的乐趣和意义。

（5）定期复查与监测。定期复查是监测

心脏康复的重要手段。患者应按照医生建议的

时间进行复查，如心电图、心脏超声、血液检

测等。这些检查有助于及时发现异常情况，调

整治疗方案。同时，患者应关注身体的异常症

状，如胸闷、胸痛、呼吸困难等，及时就医诊治。

在家中可进行的心率、血压监测及记录方法也

有助于及时发现异常情况。

（6） 生活方式的改变。不良的生活习惯

是导致心血管疾病的重要因素之一。心脏支架

手术后，患者应积极改变不良的生活方式。戒

烟限酒可降低心脏疾病的复发风险；避免接触

二手烟环境有助于保护心脏健康；保证充足的

睡眠和规律的作息时间有助于维护身体各系统

的正常功能；注意保暖，预防感冒和感染；保

持良好的卫生习惯；合理安排工作和生活的节

奏；避免长时间久坐或长时间紧张工作；保持

健康的体重范围；注意口腔卫生等。这些生活

方式的改变有助于降低心脏疾病的风险和维护

整体健康。

（7） 在心脏支架手术后，应对突发情况

非常重要。患者应学习急救知识，家中备有急

救药品和设备，出现异常症状时应及时采取紧

急处理措施并紧急就医；在紧急情况下保持冷

静并寻求帮助；避免独自外出或从事高风险活

动等，有助于降低突发情况对心脏健康的威胁。

总之，心脏支架手术后的日常护理需要从

多个方面入手，通过这些措施的实行，患者可

以更好地保护自己的心脏健康，促进身体康复。

同时，应对突发情况也非常重要，需要提前做

好相关准备和知识储备。心脏支架手术后日常

护理非常重要。通过药物管理、饮食调整、运

动与休息、情绪管理、定期复查与监测以及生

活方式的改变等方面的护理措施，患者可以更

好地维护心脏健康并促进身体康复。在日常生

活中，患者应保持积极的心态和良好的生活

习惯，遵医嘱按时复查，以确保身体健康。

肾结石，一个听起来就让人不寒而栗的

疾病，它像一颗隐形的炸弹，潜伏在体内，随

时可能引发剧烈的疼痛。但别担心，今天我们

就来深入了解这个“隐形杀手”，并学会如何

远离它。肾结石并非真的石头，而是体内矿物

质形成的结晶，它是泌尿外科很常见的一种疾

病，如钙、草酸盐、尿酸盐等从尿液中析出并

沉积于肾脏 ,部分可与有机物质相结合。男性

发病多于女性，多发生于青壮年，以单侧为多

见，随着生活水平的提高，饮食丰富多样比饮

食清淡发病率较高。

肾结石的症状取决于结石的大小、所在

部位以及有无感染梗阻等因素，通常没有明显

症状表现，在体检时发现，或常反复发作的患

者典型症状为腰部钝痛、疼痛或肾绞痛、血尿、

排尿困难、尿石，严重时少数患者可并发尿路

感染、泌尿系统肿瘤等疾病。

疼痛  肾结石引发腰痛，疼痛程度与结石

大小相关。典型肾绞痛剧烈如刀割，常深夜至

凌晨发作，并沿输尿管放射至下腹、外阴及大

腿内侧。男性可放射至阴囊和睾丸，女性放射

至阴唇附近。严重时，患者因剧痛而蜷曲，大

汗淋漓，甚至出现血压下降和痛性休克。

血尿  血尿多出现在疼痛之后，一般症状

较轻，少数血尿为肉眼血尿，大部分为镜下血

尿。血尿的多少与结石对尿路黏膜损伤程度有

关，如果结石引起尿路完全性梗阻或固定不动，

则可能没有血尿。

排尿困难  由于结石存在，可发生尿路

梗阻，出现断断续续的排尿、尿频、尿急、尿

痛等情况，此为临床上多见症状，也有患者伴

随出现畏寒、发热、高热不退或出汗、恶心、

呕吐等症状。

排石  尿液中存在结石，部分患者结石体

积过小时，可随尿液排出。少数患者可能发觉

自行排出细小结石，俗称尿砂，是诊断尿石症

的有力证据。

当出现以上症状时，应立即就医。建议

到泌尿外科就诊，并进行尿液检查、超声检查、

静脉尿路造影、CT检查明确诊断，注意与输

尿管结石、膀胱结石、胆囊结石等疾病进行鉴

别。肾结石诊断标准根据患者出现腰疼、血尿

结合尿液分析发现大量红细胞、超声检查出现

异常回声、CT检查发现结石，可以明确诊断。

结合患者自身基础疾病情况、根据肾结

石的大小、形态、部位不同，治疗方案也各异，

可行药物治疗或手术治疗，并积极祛除相关诱

发因素，肾结石只需要积极短期治疗可以治愈。

药物治疗  肾绞痛治疗非甾体类镇痛抗炎

药物、阿片类镇痛药、解痉药。

手术治疗 体外冲击波碎石术、经皮肾镜

碎石术、输尿管镜碎石取石术、开放式手术。

此外，部分中药方也会起到较好疗效。

要想预防肾结石，需注意以下几点：（1）

患者应多饮水、多排尿，适当的多运动有助于

小结石的排出和减少结石的形成，大量饮水尿

液增多还有助于尿路感染的控制。（2）草酸

盐结石患者应少吃菠菜、马铃薯、豆类、浓茶

等；磷酸盐结石患者避免进食高磷、高钙饮食；

尿酸盐结石患者应少吃含嘌呤的食物，如动物

内脏、肉类及豆类。（3）患者应进食富有营

养、易消化、口味清淡的膳食，加强营养，增

进机体的抵抗力。（4）多吃蔬菜、水果，少

吃大鱼大肉，不喝酒，少吃豆类食品。适量吃

黑木耳、适量摄入低脂乳制品及少量动物蛋白，

少进食牛奶等含钙高的饮食。（5）适量喝咖啡，

每天至少喝一杯咖啡或咖啡因的饮料，患肾结

石会降低26%；至少喝一杯去咖啡因的人，患

肾结石的风险会降低16%，喝茶的人风险会降

低11%。（6）适度运动，研究表明每周只要

进行轻度运动，像快走1小时或慢走约3小时，

就能减少患肾结石的风险，最多可下降31%。

肾结石的防治需从多方面着手。了解肾

结石的成因和症状，及时就医诊断，选择合

适的治疗方案是关键。同时，调整饮食习惯，

增加水分摄入，适量运动，都有助于预防肾结

石的发生。在日常生活中，我们还需提高健康

意识，定期体检，及时发现并处理结石问题，

保障肾脏健康。通过综合防治，我们能够有效

应对肾结石这一常见疾病。

心脏支架术后的护理须知
▲ 南宁市中医医院 莫红丽

肾结石的防治
▲ 钦州市钦北区中医医院 潘   奕
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