
一、摄入营养丰富且清
淡的食物，切勿暴饮暴食

“阳过”之后，很多人都
想着赶紧和朋友出去好好
搓一顿，补充补充营养，改
善一下口味。所以一提清
淡饮食，大家就觉得病都好
了，还天天喝粥，那身体可
怎么恢复？

其实清淡饮食的意思
是要吃一些营养全面、少油
少盐、容易消化的食物，并
不是天天喝粥。我们的身
体刚刚与病毒进行了一场
或激烈或和缓的“战疫”，消
化系统多处于虚弱的状态，
需要慢慢恢复正常。

这时如果立刻食用油
腻的食物或者勉强多吃，会
使尚未复原的脾胃承受不
起。这时应该做到一日三
餐规律且适量用餐，而且饮
食搭配要合理。多吃新鲜

蔬菜、水果，其含有丰富的
维生素、矿物质、膳食纤维，
有利于提高机体免疫力和
肠道免疫力。保证摄入优
质蛋白质，如蛋、奶、鱼、虾、
禽、肉及豆制品。在胃肠道
状况允许的前提下，建议每
天吃 1～2枚鸡蛋，鱼虾、瘦
肉 100克左右，50克左右豆
制品，300毫升牛奶。同时
要摄入充足的碳水化合物

（以易消化的精米精面为
主）和适量脂肪（除肉鱼蛋
奶外还有油脂、坚果等），保
证身体所需的蛋白质。制
作方法以蒸、煮和炒为主，
少油少盐少糖，避免食用有
刺激性和油腻的食物。

二、开始循序渐进的身
体活动，切勿剧烈运动

大部分人居家治疗期
间以躺卧为主，活动量较
往日减少，这就导致了恢

复后乏力、身体酸痛，同时
也会伴随心肺功能下降，
肢体功能下降等，也就是
为什么大家“阳过”“阳康”
后，普遍反应上个楼梯都
气喘吁吁的原因。这种情
况 可 适 当 进 行 舒 缓 的 运
动，比如散步，打太极拳、
八段锦等，运动强度要掌
握好，避免剧烈运动，以次
日不出现疲劳感为宜。运
动 量 的 增 加 需 要 循 序 渐
进，形成一定的规律，这样
才 能 对 身 体 产 生 良 性 刺
激。对于有肺部感染体征
的患者，锻炼时还需要注意
心率及呼吸情况，避免出现
呼吸急促、憋气等。

三、保持充足的睡眠，
切勿过度熬夜

良好的睡眠是身体健
康的基础。优良睡眠给五
脏六腑提供了休息时间。

适当多睡，还是治病和康
复的良方。机体在睡眠中
可以合成、释放多种生长
激素，促进机体合成能量
物质，加速损伤细胞的修
复和新陈代谢，从而恢复
体力。

四、调整良好的心理状
态，切勿过度焦虑

很多人会担心返岗后
会不会二次感染，是不是会
传染给同事，出现了恐慌、
害怕的情绪；还有很多人因
为长期居家办公出现了情
绪低落、精神不振、注意力
难以集中等表现。这些情
绪可能会蔓延到返岗后的
工作生活中。我们需要纠
正心态，正确认识危害的大
小，不要过大地估计感染的
影响，通过逐步适应、需求
帮助等方法来调整好工作
状态。 （甘 雨）

康复护理
责任编辑：邓汝铭 本版邮箱：mzyyb2b@126.com
2023年1月27日 ·3·

非药物疗法可缓解癌性疼痛
癌性疼痛大多为迅速增长的肿块

刺激神经、肿瘤表面张力增大、肿瘤的
物理性压迫及化学性刺激所为，是癌
症最常见的临床表现，对疼痛的处理，
应以药物镇痛为主，辅以其他方法。
给药的最佳时间是在疼痛发生前，并
掌握疼痛规律定时定量为好。一般首
选口服镇痛剂，再适量配合镇静药。
在家庭治疗中，对于病程较长和疼痛
较轻的癌症病人，应采取心理疗法和
物理疗法来止痛，这些方法不但简便
易行，而且还会给病人增强战胜病魔
的信心，提高生活的乐趣。

心理止痛法：此法主要是增强患
者自身战胜疾病的信心。可结合各
种癌症的治疗方法，暗示病员如何进
行自身调节，告诉他们如何配合治疗
就一定能战胜疾病，使他们增强生活
勇气，认真完成一日三餐和进行必要
的康复训练，以充分调动自身最大消

灭癌细胞的能力，从而达到止痛的目
的。

放松止痛法：全身松驰有轻快
感，肌肉松弛可阻断疼痛反应。可以
让病人闭上双目，作叹气、打呵气等
动作，随后屈髋屈膝平卧、放松腹肌、
背肌、缓慢作腹式呼吸。或者叫病人
在幽静环境里，闭目进行深而慢的吸
气与呼气，使清新空气进入肺部，达
到止痛目的。

物理止痛法：可通过刺激疼痛周
围皮肤或相对应的健侧达到止痛目
的。刺激方法可采用按摩、涂清凉止
痛药等，也可采用各种温度的刺激，
或用 65℃热水袋放在湿毛巾上作局部
热敷，每次 20分钟，可取得一定的止
痛效果。

转移止痛法：可让病人坐在舒适
的椅子上，闭上双眼，回想自己童年
有趣的乐事，或者想自己愿意想的任

何事，每次 15分钟，一般在进食后 2
小时进行，事后要闭目静坐 2分钟；也
可根据病人的爱好，选放一些快声调
的音乐，让病人边欣赏边随节奏作拍
打、拍手等动作；还可让病人看一些
笑话、幽默小说，说一段相声取乐，这
些都可以达到转移止痛的目的。

音乐止痛法：舒适、轻松、欢快
的音乐，可使人心潮激荡，想入非
非，进入一个忘我的境地，从而使
癌症患者疼痛减轻，心情和缓地进
入梦乡，《二泉映月》《喜洋洋》《梅
花三弄》《梁祝》等都有这种作用，尤
其是病人喜欢的音乐，其止痛效果更
佳。在家庭治疗中，对于病程较长和
疼痛较轻的癌症病人，应采取心理疗
法和物理疗法来止痛，这些方法不但
简便易行，而且还会给病人增强战胜
病魔的信心，提高生活的乐趣。

（胡献国）

甲 状 腺 术 后 护 理
保持伤口干燥。甲状腺手

术后要注意伤口护理，关键点之
一是保持干燥，可以有效预防感
染。在伤口上覆盖敷料、定期更
换被血浸湿的敷料、叮嘱病人伤
口 不 要 碰 水 ，都 是 为 了 保 持
干燥。

严密观察有无出血。甲状
腺手术的伤口在颈部，一旦出血
形成血肿，很容易压迫气管，引
起窒息和死亡。故术后应该严
密观察有无出血。如果病人感
觉气闷、呼吸困难，应该及时通
知护士和医生。为了防止伤口
形成血肿，手术中一般会放置乳
胶片引流瘀血。一般在术后 1~2
天，出血就会基本止住，便可拔
除引流条。

合理使用止痛药。麻醉过
后，伤口疼痛程度最重。疼痛虽
不直接影响伤口愈合，但会干扰
病人的睡眠和食欲，进而影响病
人恢复。治疗的目的是缓解而
不是加重病人的痛苦，术后病人

如果疼痛明显，可酌情使用止
痛药。

关注体温变化。术后往往
会有轻度发热，这是手术时受损
伤组织被身体吸收的正常反应，
一般 5天以后体温就会趋于正
常。如果手术 5天后体温仍有升
高，并伴有伤口红肿发烫、疼痛
加重，要警惕伤口感染化脓。若
手术后两院做复查，掌握身体的
恢 复 程 度 和 现 状 ，可 以 避 免
复发。

并发症护理。甲状腺术后
可能会有某些并发症发生，如呼
吸困难、窒息等，患者家属一定
要严密观察患者的颈部压迫感、
呼吸、心率等情况，有任何异样
及时反馈给主治医生。

心理护理。心理调节也是
术后护理的关键，患者经历手术
后，身体往往有不适感，要及时
做好心理辅导，给予患者精神支
持，帮助患者保持积极乐观的良
好心态。 （单克锋）
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脑血管意外：脑血管意外即脑
卒中，俗称“中风”，病势凶猛，致死
率极高，即使不死，也大多数致残，
是急性脑血管病中最凶猛的一种。
血压越高 ，脑卒中的发病率越高 。
高 血 压 患 者 都 有 动 脉 硬 化 的 病 理
存 在 ，如 脑 动 脉 硬 化 到 一 定 程 度
时，再加上一时的激动或过度的兴
奋，如愤怒、突然事故的发生、剧烈
运动等 ，使血压急骤升高 ，脑血管
破裂出血，血液便溢入血管周围的
脑组织，此时，患者立即昏迷，倾跌
于地，所以俗称“中风”。凡高血压
病患者在过度用力、愤怒、情绪激
动 的 诱 因 下 ，出 现 头 晕 、头 痛 、恶
心、麻木、乏力等症状，要高度怀疑
脑卒中的可能性 ，此时 ，应立即将
患者送往医院检查治疗。

肾动脉硬化和尿毒症：高血压
合 并 肾 功 能 衰 竭 约 占 10%。 高 血
压与肾脏有着密切而复杂的关系，
一方面 ，高血压引起肾脏损害 ；另
一 方 面 肾 脏 损 害 加 重 高 血 压 病 。
高血压与肾脏损害可相互影响，形
成 恶 性 循 环 。 急 骤 发 展 的 高 血 压
可 引 起 广 泛 的 肾 小 动 脉 弥 漫 性 病

变，导致恶性肾小动脉硬化，从而迅速发展
为尿毒症。

高血压性心脏病：动脉压持续性升高 ，
会增加心脏负担，形成代偿性左心肥厚。高
血压患者并发左心室肥厚时，即形成高血压
性心脏病。该病最终导致心力衰竭。

冠心病：血压变化可引起心肌供氧量和
需氧量之间的平稳失调。高血压患者血压
持续升高，左室后负荷增加，心肌工作强度
增加，心肌耗氧随之增加，合并冠状动脉粥
样硬化时，冠状动脉血流储备功能降低，心
肌供氧减少，因此出现心绞痛、心肌梗死、心
力衰竭等。

由 此 可 见 ，若 不 及 时 有 效 地 治 疗 高 血
压，预防相关并发症的发生，不仅患者的生
活质量大大恶化，死亡率也将明显升高。为
预防、减缓高血压病并发症的发生、发展，患
者必须做到以下几点：

1.血压要控制在比较稳定的范围。近年
来资料表明，只要适当控制高血压，上述高血
压并发症的发生率可明显降低。要使血压稳
定，就要长期服药。

2.要排除一切危险的因素，戒除不良生
活习惯，如戒烟、限酒等。

3.控制食盐用量，合理膳食结构。
4.坚持适当体育锻炼，定期进行健康检

查。 （郭旭光）
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冬季气候寒冷而干燥，对慢
性支气管炎患者是极大的考验。
进行适当的冬季保健，有助于减
少疾病急性发作次数，延缓疾病
的进展。

冬季预防上呼吸道感染，对
慢性支气管炎患者来说极为重
要。冬季由于室内外温差较大、
天气寒冷、人体抵抗力下降、呼
吸道的防御功能减弱，上呼吸道
感染的概率增加。患者可通过
体育锻炼增强体质，采取保暖措
施防止受凉，预防上呼吸道感
染。感冒、咽炎、扁桃体炎等上
呼吸道感染要积极治疗，防止传
到下呼吸道引起慢性支气管炎
急性发作。

冬季由于气候寒冷，患者在
室内的时间往往大于室外，故室
内的环境对患者影响较大。患
者的卧室要整洁、安静，为拥有
良好的睡眠打好基础；患者的床
单、被罩、枕套要经常清洗更换，
避免螨虫、尘埃等对呼吸道的刺激。居室要
经常开窗通风，保持空气清新，但同时要注
意室内温度不能过低。干燥的空气对慢性
支气管炎患者的呼吸道会造成不良刺激，可
以适当应用加湿器维持室内相对湿度在
50%以上。家属不要在室内吸烟，以免引起
患者呼吸道不适。

合理的饮食既能保证患者正常的新陈
代谢，又能促进疾病的恢复。冬季进食应避
免寒凉食物，多吃热性食物。慢性支气管炎
患者的饮食应以温软、高蛋白、高热量、高维
生素、低脂为主。具有化痰、健脾、温肾、养
肺作用的食物可以适当多食用，如百合、山
药、莲子、核桃、生梨、大枣、狗肉、银耳、黑木
耳等。少食或不食产气多的食物，如土豆、
地瓜、韭菜、未经加工的大豆等，防止胃肠胀
气，膈肌太高，影响肺的呼吸运动。

中医学中有“春生、夏长、秋收、冬藏”的
理论，冬季是进行滋补较好的季节，可以在
中医师的指导下进行药补。如气虚者，除有
咳嗽、咳痰、喘息的症状外，还有易疲劳乏
力、少气懒言、自汗等表现，人参、党参、山
药、甘草、白扁豆等都具有补气的作用；血虚
者，会出现头晕、眼花、面色苍白或萎黄、口
唇指甲淡白等表现，当归、熟地、白芍等有补
血的作用；阴虚者，有口干舌燥、手足心热、
盗汗等表现，南北沙参、百合、麦冬、石斛、玉
竹等有补阴的作用；阳虚者，有畏寒怕冷明
显、夜尿频多等表现，补骨脂、锁阳、肉苁蓉、
巴戟天、菟丝子、益智仁、仙灵脾等有补阳的
作用。需要注意的是，食用上述补药，一定
要在中医师指导下进行，以免造成药物引起
的阴阳气血失调。

（郭旭光）

“阳过”之后如何恢复状态？


