
宫颈炎是女性常见的妇科疾病之一，
如果不进行科学的护理， 可能会给自身健
康造成严重影响。 遵循正确的护理方法和
生活习惯， 可以有效控制病情并预防复发
， 提高生活质量。

保持良好的个人卫生
温水洗涤 每天使用温水清洁外阴区，

有助于清除分泌物和细菌。 不使用肥皂或
洗液， 以免破坏阴道环境的酸碱平衡。

正确选择卫生巾 选择透气性好的棉
质卫生巾 ， 并定期更换 。 避免使用带
有香味和塑料表面的卫生巾 ， 这些可
能会导致不透气和潮湿 ， 增加细菌滋
生的风险。

避免过度清洗 保持清洁很重要， 但
过度清洗可能会刺激阴部， 导致刮痒和炎
症。 遵循每天一次的清洁规律即可， 不要
过度揉搓阴部， 以免造成不必要的刺激。

坚持规律、安全的性生活
避免频繁更换伴侣 频繁更换伴侣会

增加感染的风险， 因为每个人的体质和健
康状态都不同， 从而增加了宫颈炎的传播
风险。

规律性生活 保持稳定的性生活节奏，
避免过于频繁或间断。 过于频繁地性生活
可能会刺激宫颈， 导致炎症加重。 适当的
休息时间有助于宫颈炎的修复和恢复。

使用安全的性保护措施 使用避孕套
可以减少性传播疾病的风险， 包括宫颈炎
的传染。 正确使用避孕套可以有效地降低
感染的风险。

合理饮食，增强免疫力
均衡饮食 保证摄入各类食物， 包括

新鲜水果、 蔬菜、 全谷类、 优质蛋白质和
健康脂肪， 给身体提供所需的维生素、 矿
物质和营养素， 增强免疫力。

适量增加维生素 C 摄入量 维生素 C
有助于增强免疫系统功能， 促进伤口愈
合， 柑橘类水果、 红辣椒、 草莓、 番茄等
都富含维生素 C。

补充足够的蛋白质 蛋白质是维持免
疫系统正常功能所必需的营养物资， 低
脂肪的蛋白质来源有鱼类、 豆类、 坚果
和瘦肉。

增加纤维摄入量 膳食纤维有助于保
持肠道健康和消化系统正常运作， 清除体
内废物。 蔬菜、 水果、 全谷类食品和豆类
都是丰富的纤维来源。

避免辛辣刺激性食物 某些辛辣刺激
性食物可能会加重宫颈炎症状， 最好避免
或限制其摄入量， 如辣椒、 花椒等。

遵循医生的治疗方案
定期就诊 按照医生的建议定期进行

复查， 根据情况调整治疗方案。
按时服药 严格按照医嘱服用药物，

不随意更改剂量或停药。
减轻压力，保持良好心态

学会释放压力 运动、 听音乐、 阅读
等方法有助于缓解压力， 而多呼吸一些新
鲜空气， 保持愉悦的心情。

寻求支持 与家人、 朋友或专业机构
分享自己的困扰， 并接受他们的支持和
建议。

湖南省溆浦县祖师殿镇
水田庄卫生院 张友莲
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心理护理以及环境护理
冠心病患者自身会表现出

害怕以及焦躁等症状 ， 医护人
员及家属朋友要与患者展开细
致 、 耐心的交流 ， 及时疏导 。
在院治疗期间 ， 要确保病房环
境通风良好 ， 让患者呼吸新鲜
空气， 提高患者的快乐感 、 幸
福感。 此外 ， 环境湿度以及温
度要适宜 ， 确保患者可以做到
安心睡眠 ， 良好的睡眠可以促
进患者的身心健康。

饮食护理干预
冠心病和不良生活方式有密

切的联系。 中国人做饭喜欢高温
烹炒， 这样就把植物油中不饱和
脂肪酸转化为饱和脂肪酸， 大量
摄入后增加了心脑血管病、 动脉
粥样硬化的风险。 蛋白质、 碳水
化合物、 脂肪是人体必需的三大
营养物质， 冠心病患者要管住嘴
并不是 “不吃”， 而是要求吃得
合理。

俗话说： “吃四条腿不如吃
两条腿， 吃两条腿不如吃没有
腿 。” “四条腿” 是指猪 、 牛 、
羊等家畜 ， 胆固醇含量较高 。
“两条腿” 指鸡、 鸭、 鹅等禽类，
更有益于健康。 “没有腿” 是指
鱼类， 含有较高的蛋白质、 较低
的脂肪， 肉质细腻， 容易消化吸
收。 此外， 香菇、 蘑菇等菌类热
量低， 不仅是植物蛋白的重要来
源， 还富含多种营养素， 除了补
充蛋白质， 还能帮助排出毒素。
冠心病患者有一些 “忌口 ” 的
食物 ， 如油炸食品 、 高脂食品
最好别吃 ， 胆固醇较高的人别
吃蛋黄。 冠心病患者吃饭要做
到种类多、 数量少， 吃饭要慢，
每餐六七分饱 ， 充分咀嚼能促
进胃液分泌 ， 同时将食物磨得
极细 ， 有助于食物消化吸收 ，
直接减轻胃肠负担 。 冠心病患
者应该增加蔬菜、 水果的摄入，

其中富含的高纤维可以降低胆
固醇 。 临床数据表明 ， 盐摄入
量过多能直接增加心脏的负担，
对心脏血流供应本来就已经不
足的冠心病患者极为不利 ， 并
在一定程度上加重高血压 。 因
此， 限制盐摄入对冠心病的防
治具有重要意义。 有研究证实，
香菇可降低血液中的坏胆固醇，
对高血压 、 糖尿病有良好的疗
效。 黑木耳有抗血小板 、 抗凝
的作用 ， 长期食用可能具有类
阿司匹林的效果。

运动护理干预
对于冠心病患者而言， 通过

适当运动可以有效改善病情， 如
慢跑、 散步、 游泳、 骑行等， 可
促进血管扩张， 缓解血管痉挛，
从而增强心脏功能。

湖南省邵阳县中医医院
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高血压药物的种类
与作用机制

高血压药物主要包括利尿
剂、 血管扩张剂、 β 受体阻断剂
和钙通道阻滞剂等。 利尿剂通
过增加尿液排出量来减少体内
液体量， 从而降低血压 。 血管
扩张剂放松血管壁， 降低外周
阻力， 使得血流更顺畅。 β 受体
阻断剂减慢心率和收缩力 ， 降
低心脏负荷。 钙通道阻滞剂则
通过阻断钙离子进入心肌细胞，
放松血管平滑肌。 因此 ， 不同
类型的高血压药物可能会引发
一些不良反应。

常见高血压药物
不良反应处理方法

血管扩张剂类 如果出现头
痛可以尝试减少咖啡因摄入 、
使用冷敷物缓解症状 、 多休息

和平静心态。 如果面部潮红， 可
以保持室内通风， 避免高温环
境和辛辣食物， 以减轻面部潮
红的不适感。

利尿剂类 出现频尿症状 ，
应逐渐减少睡觉前的饮水量 ，
并在睡前排空膀胱 ， 以减少夜
间频尿的发生。 根据医生建议
进行补充钠、 钾等电解质 ， 多
吃含钾食物如香蕉 、 土豆等食
物， 有助于维持正常的电解质
平衡。

钙通道阻滞剂类 放松身
心， 如深呼吸、 冷敷心脏区域
或调整体位来缓解心悸感 ， 避
免过度劳累和情绪激动更有助
于减轻心悸。 限制盐摄入 、 提
升腿部、 穿着舒适的鞋子以促
进循环和减轻水肿。 定期进行
适度的运动 ， 如散步或游泳 ，
可以帮助改善血液循环。

β 受体阻断剂类 合理安排
休息时间， 保持良好的睡眠质
量， 适度锻炼以提高身体活力。
规律的锻炼可以增加能量和改
善精神状态。 多与医生沟通， 医
生会根据情况调整药物剂量或
尝试其他治疗方案。

降压药物的种类多， 作用机
制复杂， 不能擅自用药、 换药，
应到医院做全方面检查后遵医
嘱选择使用降压药 。 有人担心
一种降压药用久了会出现副作
用而要求换药， 其实大可不必，
因为降压药的副作用一般出现
于用药几周到几个月之内 ， 如
果用了数年都没有出现副作用，
说明能够良好的耐受 ， 只要血
压控制满意就不必换药。 另外，
长期服用同一种降压药一般不
会产生耐药性， 有的人用了几
年某种降压药， 原来血压控制
很好， 近来又高了 ， 不是耐药
了， 而是随着年龄增长 ， 我们
的收缩压都会逐渐增高 ， 现在
血压控制不好的原因是你的血
压比原来更高了， 而不是耐药
了。 这种情况下一般需要再加一
种药物或把原来的药物加量， 而
不应尝试换药。
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宫颈炎护理，
做好这 5件事很重要冠心病患者的日常护理

冠状动脉粥样硬化性心脏病是冠状动脉血管
发生动脉粥样硬化病变而引起血管腔狭窄或阻塞，
造成心肌缺血、 缺氧或坏死而导致的心脏病， 常
常被称为“冠心病”。 冠心病属于常见疾病， 患者
除了积极治疗以外， 日常的护理干预对其治疗效
果将产生更为积极的影响， 有利于促进康复。

降压药的不良反应及应对措施
高血压是最常见的慢性疾病之一， 发病年

龄趋于年轻化。 高血压对血管、 心脏、 肾脏、
大脑等部位均有损伤， 而且每年因高血压死亡
者占据所有疾病首位。 那么， 常见的降压药有
哪些不良反应？ 患者应如何应对？


