
�������骨折后到底喝骨头汤好，
还是吃黑鱼好？ 早下床活动好，
还是晚下床活动好？ 坐“月子”
时到底能不能吹风？ 如果这些
问题您也不清楚， 那就需要护
士为您好好地做做健康宣教了。
健康宣教主要是指护理人员对
患者进行包括日常生活保健、
疾病的预防及康复知识等， 目
的是让患者尽快康复， 获得良
好的生活质量。 积极开展院内
健康宣教， 对患者治疗、 康复
可以起到事半功倍的作用。

������冬季是很多疾病的高发期，
如呼吸系统疾病 、 心脑血管疾
病， 以及慢性胃炎、 胃及十二指
肠溃疡等。 这些疾病之所以在冬
季高发， 主要与以下几方面原因
有关。

1、 冬季气温低 、 气压高 ，
会导致交感和副交感神经功能失
调， 反馈性地引起毛细血管舒缩
反射， 血流阻力加大， 诱发心脑
血管疾病的发生。

2、 寒冷的气候可使血液的
理化性质发生改变 ， 如血沉加
快、 血凝时间缩短、 血液粘稠度
增大等。 这些都是动脉血栓形成
的主要因素， 可诱发心肌梗塞和
脑梗塞。

3、 寒冷可引起血管收缩， 血
压升高， 甚至造成小动脉持续痉
挛， 这与脑溢血的发生关系甚大。

4、 严寒可致机体免疫功能
下降、 内分泌失调， 如免疫蛋白
减少、 自体免疫反应增强等， 常
可诱发慢性气管炎、 支气管哮喘
等呼吸道疾患。

5、 寒冷刺激大脑皮层可引
起功能紊乱， 这与溃疡病的发生
有重要关系。 胃的迷走神经兴奋
可促使胃酸分泌过多， 同时， 胃
及十二指肠粘膜血管痉挛， 从而
大大减弱了胃粘膜的抗酸能力，
易使消化道粘膜受胃酸的侵蚀而
成溃疡。

6、 冬季， 人们皮肤血管收
缩， 汗腺和皮脂腺分泌减少， 使
得随皮肤排出的代谢废物减少，
因而加重了肾脏的负担， 使得尿
毒症患者冬季死亡率增高。
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������接连不断的雾霾天让我们的呼
吸多了一份沉重。 雾霾中含有大量
细颗粒物 PM2.5、 二氧化硫、 二氧
化氮等有害物质， 这些物质随着呼
吸进入呼吸道， 损伤呼吸道黏膜、
纤毛， 引起炎症， 引发咽部干涩疼
痛、 咳嗽、 咯痰等呼吸道不适症状。

国家重点实验室曾经做了这样
一项研究， 他们用汽车尾气造成动
物的肺组织损伤， 然后给予连花清
瘟胶囊， 结果发现血液中炎性因子
的含量降低了， 肺组织炎性因子也
降低了， 这表明了连花清瘟可以减
轻汽车尾气引起的呼吸道炎症损伤。
河北省人民医院也证实连花清瘟胶
囊对 PM2.5 导致的肺部炎性损伤具
有对抗作用， 从而改善各种呼吸道
不适症状。 所以雾霾天一定要服用
连花清瘟胶囊， 消除咽部干涩疼痛、
咳嗽、 咯痰等症状。

雾霾可以造成呼吸系统抵御力
下降， 使感冒病毒、 流感病毒易于
侵袭呼吸道， 出现发热、 打喷嚏、
流鼻涕等症状。 连花清瘟胶囊正是

治感冒、 抗流感的创新中药， 能够
抑制杀灭 H1N1、 H3N2 等流感病
毒， 以及鼻病毒、 副流感病毒、 呼
吸道合胞病毒等普通感冒病毒。 缓
解发热、 咽痛、 咳嗽、 周身疼痛比
西药抗病毒药达菲还要快， 这已经
得到了循证医学的证实。

连花清瘟治疗普通感冒和流感
这些外感病具有中药的独特优势。
现代医学认为感冒和流感由各种病
毒引起， 中医学则认为外邪只是引
发外感病的外在因素， 内火则是外
感病发作的内在原因， 所以感冒、
流感患者在发病前常会出现口腔溃
疡、 嗓子疼等 “上火” 症状。 治疗
外感病的中药可以同时做到散外
邪、 清内火和抗病毒。 在连花清瘟
的药物组成中， 汇聚了汉代、 明、
清三朝名方 ， 既有发散外邪的麻
黄、 薄荷， 又有内清火毒的银花、
连翘、 板蓝根、 贯众等药物， 尤其
是配伍了生石膏、 大黄， 可以清肺
泄热， 让体内积蓄的火毒从大便排
出， 既能散外邪、 又能起到广谱抗

病毒作用， 对感冒、 流感都能起到
很好的疗效。 另外， 由于连花清瘟
还具有良好的抑菌消炎作用， 因此
还可以防治感冒、 流感后引发的支
气管炎、 肺炎等。

我们都知道雾霾可以使人易患
感冒， 并且得了感冒不易痊愈。 连
花清瘟胶囊内含有西藏高原耐寒、
耐缺氧植物红景天， 在治疗感冒、
流感的同时还可提高人体免疫功
能， 增强感冒、 流感患者的抗病康
复能力。 这就意味着用连花清瘟胶
囊治感冒， 可以加快治愈进程， 治
愈后也不易再复发。 十多年来， 连
花清瘟先后 13 次被列入国家级治
疗甲型流感、 乙型流感、 禽流感诊
疗方案， 并于 2011 年荣获国家科
技进步二等奖。 不久前连花清瘟开
启了美国 FDA 二期临床研究， 这标
志着这一创新中药即将进入美国人
的日常生活。

在雾霾天气里， 有连花清瘟相
伴 ， 可以收到清理呼吸道 、 治感
冒、 抗流感一箭双雕的效果。

把握合适的
健康宣教时机
对于患者来说 ，

良好的心态是顺利治
疗的保障。 初入院时，
由于环境的改变 ， 以
及对疾病未知的恐惧、
对单调生活的厌倦等，
会导致患者产生较多
负面的心理 ， 因此 ，

真正的 “以人为本” 的护理理
念就不能仅体现在医疗手段上，
对患者的心理护理同样重要 。
心理护理的有效方式就是健康
宣教。 通过健康宣教不仅可以
让患者对疾病有正确认识， 还
能告知患者如何预防疾病， 尽
早介入健康宣教可以起防病于
初始， 防患于未然。 患者初入
院时可能情绪不佳， 为保证沟
通效果， 宜选择患者情绪稳定，
或午睡后、 病房安静时和患者
精神较好时进行健康教育。

健康宣教
有利于患者心理健康
现代护理工作早已不是打

针、 换药、 执行医嘱那么简单，
而提倡的是优质护理服务， 讲
究对患者实施身、 心、 社会等
全方位、 连续、 系统的整体护
理。 通过健康宣教， 可以改变
患者 “重治疗轻护理” 的陈旧
观念， 从根本上让患者了解健
康教育的重要性， 改变对护士
健康教育配合的态度； 通过健
康宣教， 可以让患者知道自己
身体状况， 消除对疾病的恐惧，
以健康的心态面对疾病， 以健
康心态积极配合治疗。

健康宣教
能促使患者尽快康复
俗话说 “术业有专攻”， 专

业的健康宣教可以让患者及家
属了解一些疾病预防知识， 也
可以扭转人们的一些认知误区。
如大家可能认为骨折患者要多
吃高蛋白、 高钙食物， 其实骨
折早期是不宜多吃的； 一些长
期需要卧床的患者， 定时自主
翻身很重要， 才能避免褥疮的
发生。 这些都是需要护士通过
健康宣教， 让患者掌握的一些
基本、 简单的医学知识。 了解
这些患者可以进行自我预防 ，
有助于尽快康复。

健康宣教
有利于医患沟通

让患者知道自己的病情 ，
以及一些基本的治疗方法， 可以
提高患者战胜疾病的信心， 这就
需要健康宣教。 通过医护人员向
患者宣讲疾病的发生原理， 如何
进行预防； 疾病发生后， 如何进
行科学、 合理的康复治疗； 让患
者明白为什么要实施这样的治疗
方法， 等等。 这些都可以很好地
协助患者尽快调整心态， 使之较
快适应医院环境。 这不仅可以为
后期的治疗与护理奠定良好的基
础， 同时也能让患者感受到护理
人员的亲切感和专业感。 这些良
好的情绪必然能够保证良好的护
患关系， 提高患者对治疗的信
心； 这种 “人文关怀” 方式可以
改善医患关系， 让患者信任医护
人员， 有利于患者积极配合治
疗， 从而促进康复。

常宁市中医院 滕湘

张医生：
我平时喜欢体育运动， 特别喜欢

打羽毛球， 但是在两年前的一次比赛
时不慎发生肩关节脱臼， 虽及时复位
康复， 但此后就经常会发生肩关节脱
臼， 以致我现在都不太敢运动了。 请
问， 肩关节总是脱臼怎么办？

湖南读者 孙先生
孙先生：

肩关节脱臼是指肱骨头与关节盂
之间的脱位， 包括前脱位和后脱位。
肩关节是全身关节最易脱臼的部位，
约占 50％以上， 运动时的极度外展、
外旋都是引起肩关节脱臼的原因； 跌
倒时用上肢伸直支撑着地， 也容易出
现肩关节脱臼； 另外， 先天性关节发
育不良或松弛者也是高发人群。

发生肩关节脱臼时， 患肩会表现
为疼痛、 肿胀、 活动障碍， 出现典型
的 “方肩” 畸形。 一旦出现这种情
况， 一定要第一时间到医院请专业骨
科医生复位， 不要超过 24 小时； 如
治疗不当会导致畸形愈合或不愈合，
增加了肩关节的不稳定性， 容易造成
肩关节的习惯性脱位。

对于年龄超过 40 岁、 平时运动较
少者， 可以采取保守治疗； 而年龄在
40 岁以下 ， 对运动有较高要求者 ，
有必要进行手术治疗， 微创关节镜治
疗是首选， 术后要注意关节活动度训
练和肌肉训练。

张医生

雾霾天患了感冒怎么治

冬季为何毛病多？
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让护士帮助您认识疾病


