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病情观察
1. 按一定时间间隔测量血

压， 建议每天在既定时间段量
血压， 留意应避开在剧烈运动
或情绪激动后立即进行测量 ，
开始记录血压数据， 若血压一
直高于 140/90 毫米汞柱， 或者
出现诸如头晕 、 头痛的症状 ，
需迅速去医院就诊。

2. 查看有无并发症， 高血
压可损害人体多个器官， 需重
点留意心脏 、 脑血管 、 肾脏 、
眼底所出现的病变问题， 出现
类似疑似的症状， 需立即就医。

3. 就算血压处于相当低的
水平， 也还是要间隔 3~5 个月
去做复查， 对血脂、 肾功能等
指标开展检查评定工作。

日常护理
1. 急性期绝对卧床休息或

半卧位， 减少移动， 缓慢改变
体位。

2. 高血压急症时给予吸氧，
保持呼吸道通畅， 开放静脉通
道。

3. 饮食管理方面， 需要做
到低盐饮食， 每日盐摄入量不
得超过 5 克， 避免食用腌制食

品、 加工食品。 同时做到膳食
均衡， 应多吃蔬果， 补充钾元
素， 多食含维生素、 蛋白质的
食物， 避免胆固醇食物， 以清
淡无刺激的食物为主， 忌烟酒，
控制食量， 减少钠盐和动物脂
肪的摄入。

4. 注重保暖， 应将室内温
度控制在合理的范围内， 洗澡
时应避免受凉。

5. 适当运动， 每周适宜进
行 150 分钟以上的中等强度运
动， 适当的有氧运动， 比如慢
跑 ， 骑自行车 ， 快走 ， 游泳 ，
打太极拳等， 也可根据自身身
体情况对运动量进行适当的调
整。 应避免出现剧烈运动的情
况， 如短跑等运动项目能够在
短时间内升高血压， 在运动中
需要谨慎。

6. 心理调节， 长期处于紧
张情形将会引起血压升高， 在
平常生活里， 患者可按周期进
行冥想， 在紧张情绪出现的时
候， 采用深呼吸， 采用听音乐
等手段放松， 为维持不错的心
理状态， 患者应维持良好睡眠。

7. 患者须听从医嘱定期去

服用降压药， 不可私自停药或
更换药物， 按照医生提出的建
议， 改变药物后出现异常情形，
要马上就医， 患者和家属要明
白知晓降压药品造成的副作用，
采取其他辅助治疗办法。

健康指导
1. 患者教育， 患者需要了

解高血压的危害及其可能造成
的其他症状， 正确意识到高血
压长期管理对自身健康的重要
意义。 学习正确测量血压， 基
础血压的方法， 可以在日常生
活中实现自我管理。

2. 家庭支持， 家人为患者
给予一定的帮助支撑， 如监督
患者在饮食、 运动、 用药上的
情况， 提醒患者依照医嘱开展
复查。

3. 应急处理， 若在日常生
活中出现血压突然升高的情况，
应在较为安静的环境中坐下休
息 ， 在舌下含服短效降压药 。
若血压升高的同时， 患者出现
胸痛， 意识模糊的症状， 需要
立即拨打急救电话。
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������细心的妈妈若发现孩子脸色
变差、 易疲倦， 或夜间睡不安
稳、 多汗、 蹭头， 需警惕儿童常
见的营养问题———贫血 （尤其缺
铁性贫血） 与缺钙 （常伴维生素
D 不足）， 该怎么办呢？

贫血，别让缺铁拖后腿
孩子贫血多为缺铁性贫血，

影响发育与功能。
贫血信号 面唇甲床苍白/

黄、 易疲乏精神差、 食欲减退
（或异食癖）、 易生病。

补铁指南
主攻动物铁： 肝脏 （猪/鸡

肝）、 动物血 （鸭/猪血）、 红肉
（牛/羊/猪肉） 吸收好。 每周肝/
血 1~2次， 每日适量红肉。

植物铁+维 C： 深绿叶菜 （菠
菜/苋菜）、 木耳、 豆类等， 搭配
维 C 食物 （鲜枣/柑橘/彩椒） 促
吸收。

选强化食品： 如铁强化米粉。
避开干扰： 避免浓茶、 咖啡

（鞣酸阻铁）； 牛奶与富铁食物
间隔吃。

钙与维 D：
骨骼成长的黄金搭档
警惕缺钙 /维 D的信号
睡眠不安、 夜惊夜啼： 入

睡困难， 睡中易惊醒、 哭闹。
多汗： 尤其入睡后头部出

汗明显， 与温度无关。
枕秃： 后脑勺与枕头摩擦

部位头发稀少 （需综合判断）。
出牙晚 、 囟门闭合延迟 ：

明显落后于同龄儿童。

骨骼改变 （严重时 ） ： 方
颅、 肋骨外翻、 “X” 或 “O”
型腿等 （提示佝偻病）。

营养“强骨” 组合拳
奶类是钙的基石 ： 母乳 、

配方奶、 纯牛奶、 酸奶、 奶酪
是儿童最优质、 最易吸收的钙
来源。 1 岁后幼儿每日奶量应
达 300~500 毫升， 学龄前及学
龄儿童保证 300 毫升以上。

多样食物来补充： 豆制品
（豆腐 、 豆干 ） 、 深绿色蔬菜
（荠菜、 油菜、 苋菜）、 芝麻酱、
虾皮 （注意盐分 ）、 带骨小鱼
（如小银鱼） 也是良好钙源。

维生素 D是关键
阳光是最佳来源： 鼓励孩

子每日进行户外活动， 暴露面
部、 手臂皮肤接受温和阳光照
射 15~30 分钟 （避免暴晒）。 隔
着玻璃无效。

食物补充有限： 天然食物
中维 D 含量少 （鱼肝油、 蛋黄、
深海鱼含少量）。 因此， 按医嘱
补充维生素 D 制剂至关重要 。
通常婴儿出生后不久即需开始
补充， 至少持续到 2 岁， 甚至
整个生长发育期， 具体剂量遵
医嘱。

促进吸收小技巧： 避免一
次性大量摄入高纤维 （如过多
粗粮） 或富含草酸 （菠菜、 苋
菜 ） 的食物与高钙食物同餐 ，
可焯水去除部分草酸。 保证优
质蛋白质摄入 （肉 、 蛋 、 奶 、
豆） 也有利于钙的吸收利用。

综合调理，打好健康根基
辅食及时加 满 6 月龄起，

优先添加富含铁的辅食 （强化
铁米粉、 肉泥、 肝泥）， 逐步引
入富钙食物。

饮食均衡多样 确保每日膳
食包含谷物、 肉蛋鱼、 奶豆、 蔬
菜水果及适量油脂， 避免偏食。

养成好习惯 规律三餐， 严
格限制高糖高盐零食， 鼓励孩
子自主进食。

定期保健检查 按时前往镇
卫生院儿保科体检。 通过生长
监测、 血常规 （筛查贫血） 及
必要时其他检查 （如骨密度 、
血钙磷、 维 D 水平） 评估营养。
医生将根据结果提供个体化指
导或补充建议 （如铁剂、 钙剂、
维 D）。

重要提醒
切勿盲目进补： 骨头汤钙

少脂肪高 ， 不能补钙 。 红枣 、
阿胶补血效果远逊于动物肝脏
和红肉。 保健品使用必须遵医
嘱。

药物补充必遵医嘱： 确诊
中重度贫血或缺钙/佝偻病， 营
养调整是基础， 但必须由医生
指导使用铁剂、 钙剂或治疗量
维生素 D， 并定期复查。

儿童营养事关重大： 忽视
贫血或缺钙 ， 可能悄然影响
孩子的生长发育 （体格 、 智
力 ） 和免疫力 。 镇卫生院儿
保科愿与家长携手 ， 用科学
知识守护孩子健康 ， 筑就未
来基石。
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������慢性支气管炎以反复咳嗽、 咳痰或伴喘
息为特征 ， 属中医 “咳嗽 ” “喘证 ” 范
畴， 与肺、 脾、 肾失调相关。 中医核心治法
是辨证论治， 按证型精准用药。

风寒袭肺证
外感风寒致肺失宣降， 患者常见咳嗽声

重， 气急， 咽痒， 咳痰稀薄色白， 伴鼻塞、
清涕、 头痛、 肢体酸楚， 或恶寒发热、 无
汗。 舌苔薄白， 脉浮或浮紧。

治法以疏风散寒、 宣肺止咳为主。 常用
三拗汤合止嗽散加减， 药用麻黄、 杏仁、 甘
草、 桔梗、 荆芥、 紫菀、 百部、 白前等。 麻
黄宣肺散寒， 杏仁降气止咳， 桔梗、 白前理
气化痰， 紫菀、 百部润肺止咳。 鼻塞流清涕
明显， 加辛夷、 苍耳子疏风通窍。

风热犯肺证
风热犯肺、 肺失清肃、 热邪伤津， 可见咳

嗽频剧， 气粗或咳声嘶哑， 喉燥咽痛， 咳痰不
爽、 黏稠或黄， 伴鼻流黄涕、 口渴、 头痛、 身
楚， 或恶风、 身热。 舌苔薄黄， 脉浮数或浮滑。

治法为疏风清热、 宣肺止咳。 代表方剂
桑菊饮加减， 含桑叶、 菊花、 杏仁、 连翘、
桔梗、 甘草、 芦根等。 桑叶、 菊花疏风清
热， 杏仁、 桔梗宣肺止咳， 连翘清热解毒，
芦根清热生津。 咳嗽较甚加枇杷叶、 浙贝
母； 痰黄稠难咳加黄芩、 瓜蒌皮。

痰湿蕴肺证
脾失健运， 痰湿内生， 上犯于肺， 肺失宣

降， 表现为咳嗽反复发作， 咳声重浊， 痰多，
因痰而嗽， 痰出咳平， 痰黏腻或稠厚成块， 色
白或带灰色， 每于早晨或食后则咳甚痰多， 进
甘甜油腻食物加重， 胸闷， 脘痞， 呕恶， 食
少， 体倦， 大便时溏。 舌苔白腻， 脉濡滑。

治法以燥湿化痰、 理气止咳为主。 常用
二陈平胃散合三子养亲汤加减， 药物有半
夏、 茯苓、 陈皮、 甘草、 苍术、 厚朴、 苏
子、 莱菔子、 白芥子等。 半夏、 陈皮燥湿化
痰； 茯苓健脾渗湿； 苍术、 厚朴健脾燥湿；
苏子、 莱菔子、 白芥子化痰下气， 共达化痰
止咳之效。 若寒痰较重， 痰黏白如沫， 怕冷
者， 加干姜、 细辛以温肺化痰。

痰热壅肺证
痰热郁肺， 肺失宣降， 出现咳嗽气息粗

促， 或喉中有痰声， 痰多质黏厚或稠黄， 咯
吐不爽， 或有热腥味， 或咯血痰， 胸胁胀满，
咳时引痛， 面赤， 或有身热， 口干而黏， 欲
饮水。 舌质红， 舌苔薄黄腻， 脉滑数。

治法为清热化痰、 肃肺止咳。 选用清金
化痰汤加减， 药用黄芩、 栀子、 知母、 桑白
皮、 瓜蒌仁、 贝母、 桔梗、 麦冬、 橘红、 茯
苓、 甘草等。 黄芩、 栀子、 知母清热泻火；
桑白皮、 瓜蒌仁、 贝母清肺化痰； 桔梗宣肺
止咳； 麦冬养阴润肺， 诸药合用共奏清热化
痰之效。 若痰热甚者， 可加鱼腥草、 金荞麦
根、 蒲公英等以加强清热解毒之力。

肺肾气虚证
病程日久， 肺肾两虚， 气失摄纳， 可见咳

嗽无力， 气短而喘， 动则尤甚， 咳痰清稀， 声
低懒言， 神疲乏力， 自汗畏风， 易于感冒， 腰
膝酸软， 耳鸣， 夜尿多。 舌质淡， 苔白， 脉弱。

治法以补肺益肾、 止咳平喘为主。 常用金
水六君煎合参蛤散加减， 药物有人参、 黄芪、
熟地、 山茱萸、 茯苓、 半夏、 陈皮、 蛤蚧、 五
味子等。 人参、 黄芪补肺气； 熟地、 山茱萸补
肾气； 茯苓、 半夏、 陈皮健脾化痰； 蛤蚧、 五
味子补肾纳气， 共达补肺肾、 止咳喘之效。
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儿童贫血、缺钙怎么办？

高血压日常护理细则指南分享


