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血压监测： 知己知彼， 百战
不殆

高血压患者定期监测血压十
分重要， 只有了解自己的血压状
况， 才能及时调整生活方式或药
物治疗， 确保血压控制在正常范
围内。 建议高血压患者将理想血
压目标值设置在 140/90 毫米汞柱
以下， 较稳定患者可控制在 130/
80 毫米汞柱左右， 至少每周测量
一次血压， 并记录测量结果， 以
便与医生沟通。

合理饮食： 吃得对， 血压稳
高血压患者应遵循 “低盐、

低脂、 高纤维” 的饮食原则。 减
少食盐摄入， 多吃蔬菜、 水果和
全谷物， 少吃动物脂肪及内脏，
不仅能帮助控制体重， 还能有效
降低血压。

适量运动： 动起来， 更健康
运动是高血压患者的 “天然

降压药”。 适量的有氧运动能够增
强心血管功能， 促进血液循环，
帮助降低血压。 但切记， 运动需
量力而行， 避免剧烈运动导致血
压升高。 血压在 160 毫米汞柱以
下可进行运动， 每周运动不少于
5 次， 每次 30 分钟最佳， 以中强

度有氧运动为主 ， 可以选择散
步、 骑车、 慢跑、 太极等方式。

控制体重： 轻盈身姿， 远离
高血压

肥胖是高血压的重要诱因之
一。 通过合理饮食和规律运动，
将体重控制在健康范围内， 其体
重指数 （体重/身高 2） 应在 24 千
克/米 2 以下， 女性高血压患者腰
围 85 厘米以下， 男性 90 厘米以
下， 可有效降低血压， 减少心血
管疾病的风险。

戒烟限酒： 远离诱惑， 守护
健康

吸烟和过量饮酒都是高血压
的 “帮凶”。 戒烟限酒， 不仅能
让呼吸更加顺畅， 还能有效保护
心血管健康， 降低血压。

规律作息： 好睡眠， 好血压
保证充足的睡眠时间， 避免

熬夜和不足的睡眠时间， 有助于
调节血压， 改善睡眠质量。 一般
建议睡眠时长 7～8 小时为宜。

合理用药： 遵医嘱， 不盲目
高血压患者合理用药至关重

要。 严格遵守医生的用药指导，
不自行增减剂量或停药， 是确保
血压稳定的关键。

心理调适： 放松心情， 血压
也放松

心理因素对血压的影响不容
忽视。 长期的精神紧张、 焦虑等
负面情绪都会导致血压升高。 学
会放松自己， 保持乐观积极的心
态， 有助于降低血压。

定期体检： 早发现， 早治疗
通过定期检查血压、 血糖、

血脂等指标， 可以及时发现并处
理高血压的并发症和其他潜在健
康问题。

社会支持： 携手同行， 共战
高血压

家人的关心和支持、 社区的
高血压防治活动、 医生的专业指
导等， 都是高血压患者战胜疾病
的重要力量来源。
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农药中毒常见于农业生产从业者，
因为在打农药时不注意身体保护， 或
者因其他原因误食农药， 都会导致农
药中毒。 那么， 在发现农药中毒者后，
又该如何进行急救呢？ 本文将介绍农
药中毒的急救措施。

农药中毒的典型症状有哪些
1.�轻度症状 误服农药者会出现头

晕、 恶心、 呕吐症状， 身体虚弱无力，
多汗， 脸色苍白， 胸闷， 视力模糊等。

2.�中度症状 除了上述症状以外，
还会出现轻度的呼吸困难， 肌肉痉挛，
精神恍惚， 走路摇摇晃晃， 容易摔倒，
瞳孔缩小， 多汗， 流口水， 腹部严重
疼痛、 腹泻。

3.�重度症状 除了上述轻中度症状
加重以外， 还会出现身体不受控制的
抽搐。 口吐白沫， 呼吸困难， 瞳孔小
如针尖， 大小便失禁， 严重时还会呼
吸麻痹， 陷入重度昏迷， 患者如不及
时抢救， 将会面临严重的生命危险。

农药中毒的急救措施
在发现误服农药者后， 需及时将

有毒农药清除， 并离开农药中毒现场，
将中毒者被污染的衣物及时去除。 如
果农药通过皮肤吸收引起了中毒， 应
及时采用肥皂水， 清洗中毒者被农药
污染的皮肤、 毛发等部位， 避免中毒
进一步加深。 因口服导致的农药中毒，
需要及时给中毒者灌生理盐水+2%碳酸
氢钠溶液。 在现实生活中， 如果没有
上述灌服物， 可直接灌服肥皂水。 中
毒者如果是因敌百虫农药中毒引起 ，
注意禁止灌服肥皂水。 还可以为中毒
者灌服高锰酸钾溶液， 但中毒者如果
是因硫磷中毒， 注意不能灌服高锰酸
钾溶液 ， 因为这种溶液会氧化硫磷 ，
形成毒性更强的对氧磷， 反而不利于
保障中毒者生命安全。

通过选择上述灌服液， 对患者进
行催吐、 反复洗胃， 一直到患者的呕
吐物没有农药气味为止。 最后， 还需
要给中毒者灌服硫酸镁， 目的是引起患
者排泄， 加快农药排出。 如果中毒者眼
部遭受了农药污染， 可以采用 2%碳酸
氢钠溶液或生理盐水进行冲洗。 在通过
灌服催吐、 排泄清除农药的基础上， 还
应尽量在中毒后的 4～6 小时内采用药物
进行紧急治疗。 在治疗期间， 搭配人
工呼吸、 吸氧、 补液等措施， 可以挽
救大多数农药中毒患者的生命。

在农药中毒用药急救方面， 可以
选择阿托品药物， 这种药物是一种典
型的特异性高效能解毒药物。 在用药
时， 注意越早用药越好， 应充分、 反
复的注射， 可缓解 M 样症状 （有机磷
农药中毒引起的毒蕈碱样症状， 主要
表现为肌肉痉挛、 大汗、 流口水等），
还能够缓解呼吸困难症状， 解除支气
管痉挛， 唾液腺分泌， 降低胃肠道平
滑肌的兴奋性等。 但注意心动过速或
高热农药中毒患者应慎用。

总之， 农药中毒对中毒者危害较
大， 如果急救不及时， 很容易危及中毒
者生命安全。 所以， 应了解农药中毒者
典型症状， 采取各种有效的急救措施，
才能更好地保护中毒者生命安全。
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众多疾病类型中， 静脉血栓
栓塞症 （VTE） 如同一位“沉默
的杀手”， 不易被察觉， 却给人
们的身体健康甚至生命带来严重
威胁。 据世界卫生组织统计， 每
年全球 VTE 发病例数超 1000
万。 下文带你全面了解 VTE 的
有关知识和预防措施。

VTE 的发病原因有哪些
VTE 主要指血液在深静脉内

不正常的凝固， 使血管完全或者
不完全阻塞， 属于一种静脉回流
障碍性疾病， 全身主干静脉均可
发病， 尤其多见于下肢。

静脉壁损伤 、 静脉血流滞
缓、 血液高凝状态为该疾病发生
的三大主要因素， 其中静脉壁损
伤具体包括使用了对血管刺激性
大的药物或者化学物质、 受外力
作用导致血管壁受损、 血管被细
菌或真菌等感染引起炎症等几种
常见情况； 静脉血流滞缓即静脉
里血流太慢了， 常见原因有肢体
被固定住、 长期卧床、 久坐不动
等； 血液高凝状态指血液变得更
容易凝固成块了， 常见于妊娠、
产后、 术后、 创伤、 肿瘤、 长期
服用避孕药等人群中。 主要临床
表现为下肢肿胀、 增粗、 疼痛、

皮肤温度升高、 皮肤颜色发红等。
日常生活中如何预防 VTE
1.�基本预防
（1） 生活上 烟草中尼古丁等

有害物质会损害血管内皮， 增加
血液黏稠度， 促进血栓形成， 而
过量饮酒可导致血脂代谢紊乱，
间接增加 VTE 风险， 因此， 戒烟
限酒为预防的第一步。 日常生活
中， 保持规律的作息时间， 早睡
早起不熬夜； 依据身体情况， 选
择散步、 慢跑、 游泳、 骑自行车
等运动项目 ， 加速身体新陈代
谢， 降低血栓形成风险。

（2） 饮食上 以低糖、 低脂、
清淡饮食为主， 减少高糖食物的
摄入， 严格控制血糖水平， 预防
糖尿病、 血管病变等并发症； 选
择鱼类、 瘦肉、 豆类、 豆制品等
含有低饱和脂肪和胆固醇的食物，
尽可能少吃动物内脏、 肥肉等高
脂食物， 预防血栓； 以蒸、 煮、
炖等烹饪方式为主， 保持食物原
汁原味。 多食用芹菜、 韭菜、 香
蕉、 苹果等富含纤维素的食物，
改善胃肠道环境， 预防便秘。 此
外， 每天保证足够的饮水量， 以
稀释血液， 无特殊禁忌的成年人，
建议每日饮水至少 2000 毫升。

2.�机械预防
（1） 下肢穿梯度压力弹力袜

其作用原理是， 从足踝向腿部施加
逐渐减小的压力梯度， 加快血液
从浅静脉经穿支静脉流向深静脉，
增加深静脉血流量、 血流速度。
需在医务人员指导下正确穿戴。

（2） 足底静脉泵和间歇充气
加压装置 通过中心控制器、 空气
软管和充气垫实现足底加压或减
压 ， 模拟行走时肌肉收缩和舒
张， 从而减少静脉淤血。

3.�药物预防
VTE 高危患者 ， 无出血倾

向， 首选抗凝药物预防， 需依据
医生的指导， 评估年龄、 性别、
基础疾病等个体化因素， 按时定
量服用抗凝药物， 常见有口服利
伐沙班 、 皮下注射低分子肝素
等 ， 同时自我监测有无皮下瘀
斑、 血尿、 黑便、 牙龈出血等，
一旦有以上情况， 及时就医。

总之， VTE 虽具有较强的隐
蔽性， 但通过基础预防、 机械预
防、 药物预防等一系列措施， 能
有效降低其出现的风险， 最大程
度地减少对身体的伤害。
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农药中毒的急救措施

“沉默杀手” ———静脉血栓栓塞症如何预防？

高血压患者的十大护理要点

高血压， 作为一种常见的慢性疾病， 已悄然成为威胁现代人健康的一大隐患。 据世界卫生组织统计， 全
球约有 10亿高血压患者， 而中国的高血压患者更是占据了庞大的比例。 高血压不仅会引起头痛、 眩晕等不
适症状， 还可能引发心脏病、 中风、 肾脏疾病等一系列并发症。 高血压患者的护理究竟有哪些关键要点呢？

你掌握了吗？


