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高血压怎么调理
才能有效控制

高血压是一种常见的心血管疾病，对人体健康
构成了严重威胁。虽然无法完全彻底根治高血压，
但通过合理的调理和管理，可有效控制血压，保持身
体健康。本文将为您介绍高血压的调理方法，帮助
您控制病情并提高生活质量。

一、饮食调理
饮食调理是影响高血压的一个重要因素，通过

合理的饮食习惯，可以起到控制血压的作用。
①低盐饮食：减少钠的摄入对控制高血压至关

重要。建议每日食盐摄入量不超过6克，少吃加工
食品、腌制食品和含盐量高的食物。

②多摄入膳食纤维：膳食纤维可以降低胆固醇
水平，减轻血管压力，并帮助控制体重。建议多食用
蔬菜、水果、全谷物和豆类等富含膳食纤维的食物。

③控制脂肪摄入：减少饱和脂肪酸和反式脂肪
酸的摄入，可降低胆固醇水平，减轻心血管负担。建
议选择低脂肪、低胆固醇的食物，如家禽、鱼类、豆制
品等。

④增加钾的摄入：适当增加富含钾的食物摄入，
如香蕉、猕猴桃、土豆等，可帮助降低血压。

二、适度运动
适度的体育锻炼是降低血压的有效方法，通过

定期运动可以促进心血管系统的功能，增强心脏和
血管的耐力，从而降低血压。

①有氧运动：如快走、慢跑、游泳、骑自行车等，
每周进行3-5次，每次30分钟以上。坚持有规律的
运动，有助于控制体重、降低血压。

②舒适健身：如瑜伽、太极拳等低强度的运动方
式，可以缓解压力、改善心理状态，对降低血压起到
积极作用。

三、良好的生活习惯
①定期体检：定期进行血压监测和相关体检，及时

发现异常，采取相应措施，避免病情进一步恶化。
②限制饮酒和咖啡因摄入：饮酒和咖啡因过多

会导致血压升高。建议男性每天饮酒量不超过两
杯，女性不超过一杯；同时，限制咖啡因的摄入量，避
免过量刺激。

③控制情绪：长期处于紧张、焦虑的状态容易导
致血压升高。应学会有效地管理和释放情绪，如通
过冥想、放松训练等方式。

结语：高血压是一种需要长期管理的慢性疾病，
根治并不现实。通过合理饮食、适度运动和良好的
生活习惯，可以有效控制血压，降低心血管疾病风
险，并提高生活质量。但在调理过程中，务必要密切
关注自身情况，定期复诊并遵循医生的建议。只有
持之以恒地调理，我们才能更好地迈向健康的生
活。 屯昌县中医医院 虞佩儒

糖尿病在中医中属于“消渴病”的范
围，消渴丸是很多糖尿病患者都会选择的
治疗药物。一般认为消渴丸是中药制作，
可以安全使用。那么消渴丸适合所有糖
尿病患者么？下面我们一起来了解一下。
一、消渴丸的成分

消渴丸是由葛根、黄芪、玉米须、地
黄、天花粉、南五味子、山药和格列本脲组
成。
二、消渴丸适用于所有糖尿病患者吗？

消渴丸中格列本脲是西药成分，所以
消渴丸是一种中西结合药剂。其中中药
配方能够养阴生津、清热润燥，适合多饮
多食、身体倦怠乏力、烦热的糖尿病患者
使用，也就是西医上所说的2型糖尿病患
者。西药成分格列本脲使消渴丸发挥降
糖作用，这种成分主要依靠刺激胰岛素β
细胞来分泌胰岛素进行降糖，所以对胰岛
素功能障碍的患者不适用。
三、消渴丸的服用方法和剂量

消渴丸具有一定的副作用，包括低血
糖反应、轻度恶心呕吐、脱发等，所以一定
要按照药物说明书和医生叮嘱用药。

第一，在初期服用5粒/次，每日3次，
后期服用时最大剂量每次不能超过10
粒。第二，此药物需要在餐前半小时服
用，使药物浓度高峰和血糖浓度高峰对
应，发挥最佳的降糖效果。格列本脲的降
糖效果好，而且能够持续很长时间，所以
服药后半小时需要及时用餐，避免出现低
血糖反应。

第三，年龄超过65岁的老年糖尿病

患者需要慎用。在用药的过程中需要严
密监测自身的血糖波动，如果出现不良反
应需要暂停药物。
四、消渴丸的服用要点

第一，消渴丸不能和其他磺胺类药物
合用，否则很容易导致低血糖，而且对肾
脏的毒副作用也比较大。

第二，消渴丸与肾上腺皮质激素、肾
上腺素、苯妥英钠、甲状腺素等联用，能够
增加血糖，所以需要增加消渴丸的剂量。

第三，与β受体阻滞剂联用，有低血糖
的风险。

第四，与氯霉素、胰岛素、水杨酸盐、
胍乙啶、单胺氧化酶抑制剂、丙横舒等联
用会增加低血糖的风险。

第五，与香豆素类抗凝剂联用需要调
节两种药物剂量。

第六，服用消渴丸患者需要戒酒，否
则会引起腹部绞痛、恶心呕吐和面部潮红
等症状。

第七，在服用消渴丸之前以及服药期
间需要定期到专业的机构检测血糖、尿
糖、尿蛋白和肝肾功能，而且还需要进行
眼科检查。

第八，服用药物，不慎出现低血糖反
应时，可以及时补充葡萄糖、果汁或者糖
水。

小结 消渴丸是治疗2型糖尿病的有
效药物，并不适用于所有糖尿病患者，所
以糖尿病患者应该谨慎使用。掌握消渴
丸的适应症、禁忌症以及不良反应，提高
用药安全。 （海南西部中心医院 蓝燕）

肝硬化是一种较为严重的肝脏类疾
病，我国绝大多数肝硬化患者其诱因都是
肝炎所衍生而来的。而对于肝硬化患者
本身来说，面色蜡黄、形同槁木，生理和心
理遭受双重折磨。目前，针对肝硬化，除
了积极治疗以外，科学有效的护理可以为
提高肝硬化患者的生命质量提供更多的
保障和助益。那么下面就来聊一聊，肝硬
化如何护理。
一、有效怡情，保护肝硬化患者的积极心理

从临床医学治疗实践来说，肝硬化患
者多为中老年人，这一群体的耐受性较
弱，且肝硬化这类疾病，本身治疗的周期
较长，如慢性乙肝肝硬化患者，对抗病毒
就是“终身搏斗”，又因肝硬化疾病的反复
性，极易导致患者出现腹水等其他并发
症。因此，难免导致肝硬化患者出现治疗
的悲观心理。所以，无论是相关护理工作
人员，还是肝硬化患者的家属，都需要实
时关注肝硬化患者的情绪变化，多倾听患
者的心声，尝试换位思考，也可以多讲述
一些治愈的成功案例，给予肝硬化患者康
复的自信心。
二、合理控制肝硬化患者的饮食

对于肝硬化患者，饮食护理是非常重
要的，因肝硬化疾病的特殊性，所以肝硬
化患者需要戒酒，可以多吃一些高蛋白、

高纤维、优质碳水的食物，这类食物完全
可以满足患者的日常营养所需，还可以增
强肝硬化患者自身的体质。此外，针对有
肝性脑炎早期征兆的肝硬化患者，要根据
实际情况限制蛋白质的摄入量，注意少
盐、少糖。中医饮食讲究固气、扶正祛邪
以及标本兼治，因此对于肝硬化患者来
说，可以用补气健脾养血之法，以党参以
及黄芪、当归等中药熬制补气汤药，以此
达到补气固气的作用。
三、慎重用药，规范治疗

肝硬化患者需要长期通过药物辅助
治疗，但治疗肝硬化具有长期性，因此可
能肝硬化患者会出现少服药、忘记服药等
情况，遇到这种情况可以购买一个吃药闹
钟，设置好就可以提醒肝硬化患者吃药，
吃多少，非常方便。此外，肝硬化患者切
忌私自更换（增减）药物，一旦有异常生理
状况，需及时就医，切忌讳疾忌医耽误病
情。

对于中医刮痧以及火龙罐来说，主要
有四大功效，分别是温、通、调、补，所谓温
是驱散肝硬化患者的寒气，以此促进患者
的血液循环，而通则是打通肝硬化患者的
经络，调与补则是激活肝硬化患者的免疫
系统，以此达到扶正祛邪的目的。

（海南医学院第一附属医院 黎永婷）

血糖是人体健康的关键指标之一，在糖
尿病患者的管理中尤为重要。以下将介绍血
糖的定义和正常范围，并详细解释糖尿病患
者应该如何进行血糖监测，以提高他们对血
糖管理的认识和能力。

一、血糖的定义
血糖是指血液中的葡萄糖含量，是人体

维持正常生理功能所必需的能量物质。葡萄
糖通过食物消化吸收后进入血液循环中，然
后通过胰岛素的调节进入细胞内供能。

二、正常血糖范围
空腹血糖：在早餐前8小时内未进食，血

糖检测结果称为空腹血糖。正常成年人的空
腹血糖范围为3.9-6.0毫摩尔/升，6.1-6.9毫
摩尔/升为空腹血糖受损。

餐后血糖：即进餐后2小时内的血糖水
平。正常成年人的餐后血糖范围应小于7.8
毫摩尔/升，7.8-11.0摩尔/升为糖耐量减退。

三、糖尿病患者的血糖监测方法
①血糖仪：糖尿病患者可以使用便携式

血糖仪进行家庭血糖监测。操作简便，只需
在指尖采集一滴血液，放置在血糖试纸上，再
将试纸插入血糖仪中，即可得到血糖数值。

②监测频率：根据医生指导和个体状况，

糖尿病患者通常需要进行多次血糖监测，包括
餐前血糖、餐后血糖、睡前血糖、夜间血糖等。

③数据记录：患者应将每次测得的血糖
数值、测量时间和情境（如是否进食、运动等）
记录下来，形成血糖日记。这些记录能帮助
医生了解病情、调整治疗方案，并为患者提供
更好的自我管理和控制参考。

④饮食管理：合理控制饮食是糖尿病患
者管理血糖的重要环节。根据医生和营养师
的指导，控制碳水化合物摄入量、分配餐次、
选择低糖食物等，有助于提高血糖控制效果。

⑤运动与药物治疗：适度的体育锻炼对

糖尿病患者控制血糖起到积极作用。此外，
根据病情和血糖控制情况，医生可能会开具
药物治疗方案，包括口服药物或胰岛素注
射药物。患者需按医嘱使用药物，并密切关
注药物的作用和副作用。

总结起来，血糖管理对于糖尿病患者来
说至关重要。通过血糖监测，患者可以及时
了解自身的血糖状况，从而作出相应的调整
和干预。掌握血糖监测方法、记录血糖数据、
合理饮食管理和遵循医生的指导，有助于患
者更好地管理血糖，提高生活质量。

（海口市中医医院 邓海燕）

化学发光免疫
分析技术
对于检验科

常见项目临床意义
近些年，伴随生物高新技术与

检验医学不断交叉融合，很多高端
以及自动化程度较高的新型免疫
检验设备设施逐渐被引入到临床
检验领域中，有效促进了免疫学检
验建设与发展，比如化学发光免疫
分析仪、酶联免疫分析仪以及全自
动荧光免疫分析仪等。各类新型
免疫学分析设备设施的引入提升
了分析指标具备的特异性与灵敏
性，也充分加强了检测精确性与工
作效率，特别是全自动化的发光免
疫分析仪，更是成为当前临床检验
工作中应用最为广泛以及发展最
为活跃的重要检验设备。

一、化学发光免疫分析技术
化学发光分析主要是通过化

学发光反应产生的发光现象，有效
对化学发光物质从激发态迁跃回
到基态时所产生的光信号开展测
量的一种重要分析方法。结合免
疫标记物存在的差异，化学发光分
析主要可以分成如下三种，分别为
直接化学发光免疫分析、电化学发
光免疫分析以及酶促化学发光免
疫分析，虽然在实际应用中存在一
定区别，但都是通过对光学信号的
测定，实现对相应待测物质免疫分
析。

二、化学发光发展的趋势
化学发光以其灵敏度高、线性

范围宽、特异性好、精确定量等优
势，逐步替代传统的酶联免疫和定
性产品，同时早期的微孔板式化学
发光也逐步被磁微粒化学发光技
术所取代。从目前化学发光市场
占有率和主流技术应用看，非酶参
与的直接化学发光、电化学发光占
比高于酶促化学发光，直接化学发
光标记物分子量很小，便于对小分
子物质进行标记，能检测的项目多
于酶促化学发光，在临床检验应用
更广泛。

三、临床意义
当前化学发光项目不断丰富，

涵盖心肌标志物、糖尿病、激素、贫
血、肿瘤标志物、甲状腺功能、传染
性疾病等免疫检测，从而为更多临
床科室以及科研院所提供具有完
整性的检测方案，这对其临床应用
具有重要意义。

总之，化学发光免疫分析技术
对于检验科常见项目临床工作开
展十分重要，可以帮助医务工作
者，更好地服务于患者。

（三亚市中医院 吴年洁）

什么是血糖，正常血糖范围是多少，糖尿病患者如何监测血糖？

所有糖尿病患者都能服用消渴丸吗

肝硬化如何护理？


