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高血压不能单纯降压   日常管理是关键！
▲ 郑州大学附属郑州中心医院  王冬鸽

卵巢对于女性来说是非常重要的，卵

巢不但维持女性的身体健康，而且还维持

着女性的正常生育，维持内分泌平衡，保

持女性特征及正常生理代谢的作用。如果

女性不注重卵巢保养，就会造成卵巢早衰

的症状，进而会危害女性的健康。因此，

在生活中要注重正确保养卵巢，避免出现

卵巢早衰等问题。

女性保养卵巢的意义

女性保养卵巢可以帮助调节生殖系统

功能，增强卵巢自身的功能。从而促进卵

泡的发育，以及调节体内激素的分泌。帮

助改善女性一些常见的妇科疾病，因此女

性保养卵巢是非常有必要的。其次是可以

延缓衰老，因为女性到了一定的年龄就会

进入更年期，而到了更年期自身的免疫力

就会开始下降，因此需要通过正确的保养

帮助延缓衰老期。另外注重保养卵巢还能

提高免疫功能，随着免疫功能下降，就可

能会导致身体受到病菌的感染，这样就会

引起其它一些疾病。而保护卵巢健康，可

以帮助提高机体免疫力，同时也能减少疾

病的发生。除此之外，卵巢保养还能让女

性保持心理健康，由于女性比较敏感，这

样会让女性的心理健康得不到保护，容易

引起情绪紧张或是精神崩溃。保养卵巢有

助于更好的维持女性的心理健康，所以女

性保养卵巢是非常有必要的。

女性卵巢早衰的危害

如果女性出现卵巢早衰，可能会导致

女性月经量减少，这是由于卵巢早衰无法

及时分泌出体内所需的雌性激素，就容易

导致月经量减少，甚至还会出现闭经的现

象。其次是会使皮肤变差，因为出现卵巢

早衰会影响激素分泌，从而会导致雌激素

紊乱，可能会造成女性皮肤松弛、脸部泛

黄以及体型浮肿等症状，会给女性造成严

重的影响。还可能会导致女性受孕困难，

因为卵巢早衰会随着卵巢功能的消退，无

法正常排卵，这样就会影响女性受孕几率。

卵巢早衰还会使女性身材走样，从而容易

使骨密度减少，骨骼变得比较脆弱，进而

会容易发生骨质疏松，对于女性的危害也

是很大的。如果卵巢早衰处于比较严重的

情况，会导致雌性激素减少，以及体内黄

体酮等元素减少，就会出现闭经的可能。

最后就是会容易出现抑郁，因为体内缺少

雌性激素，就容易使体内激素发生紊乱，

体内钙也会流失，就容易让女性变得焦虑，

或是抑郁。

女性如何保养卵巢？

女性在平时如何保养卵巢呢？首先是

要保证营养均衡，因此在生活中可以每天

喝一杯牛奶，同时需要多吃一些新鲜的水

果和蔬菜，从而保证充足的营养，还可以

补充卵巢所需的营养元素。

其次是要注重健康饮食，因为有些女

性平时喜欢吃油炸食物，但是为了保养卵

巢，就需要避免吃油炸类的食物，不然可

能会影响身体健康。此外，要尽量避免咖啡、

烟酒以及浓茶，防止对卵巢健康造成影响。

同样还要保证睡眠充足，在平时生活中要

注意休息，保证充足的睡眠才能避免出现

卵巢早衰等现象。以及不要让身体太劳累，

避免加班和熬夜。

此外还要保持良好的情绪，避免出现

不良的情绪。因此在生活中要以积极态度

面对生活，从而避免不良情绪影响身体的

内分泌，导致卵巢早衰。最后就是要保持

身体锻炼，锻炼身体能提高身体抵抗力，

同时也能缓解生活中压力，进而能有效的

保养卵巢，防止卵巢出现各种不良现象。

女性朋友在生活中要维持卵巢健康，

有利于维持健康的身体以及健康的身心。

因此要调整健康的生活方式，减少发生卵

巢功能衰竭的现象。避免一些不良饮食习

惯以及生活习惯，才能维持身体健康年轻。

外科医师治病，麻醉医师保命。麻醉

是手术患者的“保护神”，麻醉师全方位

的服务让患者更安全、更舒适的度过围手

术期，解除他们的焦虑和紧张，为手术的

顺利进行保驾护航。

许多患者对麻醉和手术充满恐惧，在

医院接受治疗的过程中，“疼痛”常令患

者望而生畏，近年来随着无痛诊疗的普及

程度不断提高，患者原来需要忍耐疼痛和

不适的治疗项目，可以通过接受麻醉的形

式“在美梦中进行”。

什么是麻醉？

麻醉就是用药物或其他方法，使患者

整个机体或机体的一部分暂时失去感觉，

以达到无痛的目的。

随着几代麻醉人的努力，现在它已经

发展为集临床麻醉、疼痛诊疗、急救复苏、

危重症医学综合性学科。

麻醉最早可追溯到石器时代，中国“内

经”也有关于针刺治疗头痛，1846 年在美

国成功施行乙醚吸入麻醉，是现代麻醉学

的开端。

对多数人来说，麻醉医师是比较神秘，

我们穿着蓝衣服带着口罩帽子看不清他们

的脸。现在我们就揭开它神秘的面纱， 看

一看麻醉医师是怎么工作的呢，首先是术

前麻醉评估：一般是手术前一天，麻醉医

生要为患者作麻醉前评估，了解患者的病

史，根据患者的身体情况定制合适的麻醉

方案，保证患者术中安全，舒适，帮助患

者快速康复。

在术中我们要一直守护在患者身旁，

用各种方法来维持患者的基本生命体征平

稳。当术中患者发生各种突发的危急情况

时麻醉医师要及时发现异常、恰当处置，

保障患者安全。手术结束后，麻醉医师需

要让患者从麻醉状态慢慢苏醒过来，安全

护送患者返回病房，术后我们还要去访视

患者，帮助患者处理疼痛、恶心等不适。 

只有小手术，没有小麻醉。凡是麻醉

都有风险，哪怕是再小的手术。由于麻醉

药品对呼吸、循环和中枢神经系统存在显

著的抑制性影响，尤其遇到体质特殊的病

人，导致一些“小”的麻醉也可能出现问题，

尤其当专业人员没有充分重视，一旦发生

意外，抢救措施跟不上，将导致严重后果。

因此，所有的手术和麻醉都有一定的

风险，这由手术的方式、患者的身体状况

等多种因素决定。麻醉医师术前谈话中交

代的手术麻醉风险并非危言耸听，是有可

能发生的，但麻醉医生会采取措施积极预

防和避免意外的发生。

术前为什么要签麻醉同意书呢？由于

个体差异及合并疾病的不同，每个人对麻

醉的耐受和反应都不一样，麻醉过程中可

能会出现意外和并发症。任何麻醉都伴随

着一定的风险，作为患者及家人，有必要

也有权利充分了解麻醉存在的风险，这就

是为什么手术患者都要进行麻醉前谈话并

签字的原因。所以为了您的安全，一定不

要向医生隐瞒病史！

大家都担心麻醉药会影响智力，尤其

是孩子家长，害怕对孩子以后的学习有影

响。其实，这是不必担心的。在麻醉期间，

患者可能会神志不清，意识模糊。但麻醉

药有个很大的特点——可逆性。所谓可逆

性，是指在麻醉药代谢过后，机体会完全

恢复它本来的功能。患者在手术前应该作

哪些准备？首先要树立信心，相信医生，

全身放松，消除紧张情绪。部分手术患者

还需要进行灌肠以清洁肠道。要严格按照

医生的嘱咐进行准备，进手术室前， 患者

6 ～ 8 小时内禁食禁水，但必要的药物可

用小口水服下。要排空大小便。戴有活动

假牙的患者，要取下假牙，以防误入食管

或呼吸道。

正是因为有了我们麻醉医师的全力配

合，外科手术才得以突飞猛进地发展，外

科医师才得以在手术台上从容不迫地进行

手术操作，患者才得以安全、平稳、舒适

地度过手术期。 

女性请注重卵巢保养
▲  灵宝市第一人民医院  何涛

麻醉医师—手术患者的“保护神”
▲ 阳谷县人民医院   张琦

高血压是指血压持续过高的一种疾病，

也是常见的慢性疾病。高血压患者在早期的

时候没有明显的症状出现，一般比较常见的

症状有头晕、头痛等，还会引起中风和心梗

疾病的发生。

针对高血压的治疗，首要目的是降低过

高血压，将血压压控制在理想水平，有利于

减少高血压并发症，降低心血管事件风险。

然而，仅仅控制血压仍是不够的，还必须注

意改善症状、锻炼体质和提高生活质量。因

此，高血压患者的日常护理是非常重要的。

高血压引起的原因

引起高血压的原因首先是由于平时不良

的生活习惯，比如饮食习惯会对高血压造成

严重的影响，有些人经常饮酒过多或是饭菜

中放入过多的盐，以及摄入过多的肉类，这

些因素都是会引起高血压。还有一些经常熬

夜的人也是容易得高血压，甚至还会出现中

风。因此在平时生活中，要保持良好得作息

时间，早睡早起有利于预防高血压。高血压

还和平时工作压力过大有关，因为如今人们

的压力越来越大，人体就可能会产生各种问

题，从而可能会引起高血压。另外高血压还

和性格有关，通常性格带来的情绪变化，会

对人体造成一定的影响。比如如果发怒生气

就可能会使血压升高，而经常发怒或生气就

容易导致高血压。以及高血压还和遗传因素

有关，有些父母患有高血压可能会遗传给孩

子。最后就是大量饮酒也是会引起高血压，

因此在平时生活中不要过多饮酒，可以有效

预防高血压发生。

高血压患者如何日常管理？

高血压患者在平时需要 2~3 天测量一

次血压，同时要做好相应记录。在平时需要

定期道医院进行体检，积极配合医生治疗，

不能擅自停药或是增减药量。其次要合理饮

食，高血压患者要注意饮食清淡，要定时定

量以及少食多餐，多吃低脂肪和优质蛋白食

物，还可以多吃绿色蔬菜和水果以及含钙高

的食物。对于高血压患者来说，要养成规律

健康的生活习惯是非常重要的，每天要按时

吃药并且保证充足睡眠，不要熬夜。高血压

患者容易出现易怒、情绪不稳定，因此患者

需要注意保持良好的心情，避免情绪过于激

动或焦虑，从而避免刺激血压升高。高血压

患者在平时还要徐汇缓解压力，舒缓心情，

比如平时可以通过听轻音乐或养花养草等帮

助放松心情。最后就是要保持适量运动，也

是高血压有效的护理方法之一，高血压患者

可以根据自己的血压情况，选择适合运动方

式，比如散步、太极等，如果长期坚持可以

帮助平稳血压或下降。

高血压如何缓解？

对于高血压患者，在平时要注意合理进

行用药，如果一旦出现高血压需要立刻服用

降压药，并且患者需要卧床休息，监测患者

的血压变化情况，及时去医院就诊。如果是

原发性高血压患者，出现血压升高时，是由

于精神过度紧张、情绪波动所引起的，而且

还会出现头痛、恶心呕吐等，这时需要多休

息，稳定患者的情绪，对于神志清醒的患者

需要了解病情，然后十分钟之后再次测量血

压，同时要注意不能过度使用降压药。随着

高血压患者的病情不断发展，如果血压升高

后，需要合理进行饮食，饮食上多吃一些素

食，少吃高脂肪食物，可以多吃新鲜的水果

和蔬菜。少吃辛辣刺激以及含碘盐的食物。

而且高血压患者要注意节制自己的饮食，避

免造成血压上升。

高血压是一种常见的疾病，高血压会引

起中风、心脏病等，因此在平时生活中要积

极预防，并且要定期检查身体。高血压患者

在平时不要抽烟和喝酒，避免造成更多的疾

病，在平时生活中要保持良好的心态以及保

证充足的睡眠，养成良好的生活习惯可以有

效控制血压。适当加强运动以及食用降血压

的蔬菜水果，可以减少并发症的发生。


