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高血压是一种常见的慢性病，为了更好
地帮助大家了解高血压，我将为您介绍关于
高血压的5个关键点。以下是详细内容：

1.高血压的定义和危害
高血压，是指在动脉血管内血液对血管

壁产生的压力过高，持续时间较长。正常成
年人的血压一般在120/80mmHg，如果收缩
压超过140mmHg或舒张压超过90mmHg，
则被诊断为高血压。长期不加以控制的高血
压会增加心脏病、脑卒中、肾脏疾病等多种疾
病的风险，严重威胁患者的健康。

2.高血压的病因

高血压的发生主要与遗传因素、饮食习
惯、生活方式、年龄、性别等因素密切相关。
常见的引起高血压的原因包括肥胖、高盐饮
食、缺乏运动、饮酒过量、吸烟等不良生活习
惯，以及压力大、情绪紧张等精神因素。

3.高血压的预防和控制
预防高血压的关键在于健康的生活方

式。首先要保持适当的体重，通过合理的饮
食和适量的运动来控制体重；其次要限制钠
盐的摄入，减少高盐食物的食用；此外，戒烟
限酒，保持心情愉快，规律作息也是非常重要
的。对于已经患有高血压的患者，应该积极

配合医生的治疗方案，按时服药，定期监测血
压，调整生活方式，降低并发症的风险。

4.高血压的症状和监测
高血压通常被称为“沉默的杀手”，因为

很多患者在早期并无明显症状。一些患者或
会出现头痛、头晕、视觉模糊、恶心、呕吐等症
状，但这些症状并非高血压的特异症状。定
期测量血压是检测高血压的有效方法，尤其
是对中老年人和具有高血压家族史的人群。

5.高血压的治疗和管理
一旦确诊为高血压，患者需要积极接受

治疗，并进行长期管理。常见治疗措施包括

药物治疗、改变生活方式、控制饮食、适当的
锻炼等。选择合适、规律服用药物是控制高
血压的重要手段之一，同时保持良好的生活
习惯也是非常重要的。

总之，了解高血压的相关知识，保持健康
的生活方式，及时进行血压监测和积极治疗，
对于预防和控制高血压至关重要。希望通过
这些关键点的介绍，大家能够更加重视高血
压对健康的威胁，采取积极的预防和治疗措
施，从而有效避免高血压所带来的危害。

（海口市妇幼保健院〈海口市妇女儿童医
院〉许振伟）

一、发热性惊厥的发生率
热性惊厥是儿童期最常见的惊厥性疾病，是

指年龄6个月～5岁之间发生的惊厥，伴有发热但
无颅内感染等特定原因，凡是既往曾发生过无热
惊厥者其伴有发热的惊厥应排除在热性惊厥之
外。本病发生率平均在3%-5％之间，并且在亚
洲国家更为常见。在中国，发热性惊厥占所有儿
童癫痫的70%以上，是最常见的癫痫类型之一。

二、发热性惊厥的症状
初次热性惊厥常发生在体温骤然升高的12

小时以内，单纯型热性惊厥发病年龄6个月-6
岁，一般体温在38-40℃出现抽搐，呈全面强直
或强直阵挛发作，持续时间短，一般不超过5-
10分钟。

三、儿童热性惊厥常规急诊处理
1.保持呼吸道通畅，反复惊厥发作伴缺氧青

紫者应吸入氧气；2.立即止惊；3.解除高热；4.治疗
原发病。

四、儿童热性惊厥预防复发
1.注意锻炼身体，提高健康水平，预防上呼吸

道感染等疾病，消除慢性感染病灶，尽量减少或
避免在婴幼儿期患急性发热性疾病，这对降低热
性惊厥复发率有重要意义。

2.间歇或长期服用抗惊厥药物预防热性惊厥
复发。

（1）长期连续用药预防的指征：中华医学会
儿科分会小儿神经学组《关于热性惊厥诊断治疗
建议》（1983）提出：①反复发作，1年内发作5次或
以上者；②发作呈惊厥持续状态；③热性惊厥后
转为无热惊厥或癫痫者；④热性惊厥发作后2周，
脑电图有特异性者。

（2）间歇用药预防：由于长期连续用药预防有

一定不良反应，有人提出平时可不服药，一旦发热
即用数天，预防惊厥发作，称为间歇用药预防。

五、家长如何正确应对
1.保持冷静，不要恐慌；2.松开孩子的衣服，

尤其颈部周围的衣服；3.如果孩子无意识，将儿童
放置在侧卧位，以避免唾液或呕吐物吸入；4.不要
强迫孩子张口；5.观察孩子惊厥发作的时间和形
式；6.不要口服任何药物或液体；7.尽快到最近的
医院就诊。

综上，发热性惊厥是一种常见的儿童神经系
统疾病，但大多数情况下并不会对儿童的长期发
育产生重大影响。了解发热性惊厥的发生率、症
状、常规急诊处理、预防复发以及正确的应对方
法，可以帮助家长和保健人员更好地处理儿童发
热性惊厥问题，保障孩子的健康成长。

（文昌市人民医院 潘亚娟）

乳腺健康对于女性的整体健康至关重
要。为了预防乳腺疾病并维护乳腺健康，
我们可以采取以下方法。下面介绍一些简
单而有效的措施，帮助女性保持乳腺健康。

一、定期自我检查
自我乳房检查是非常重要的。通过自

我检查，可以及早发现任何异常情况。以
下是自我乳房检查的步骤：

1.裸上身站在镜子前，观察乳房外观是
否有任何明显改变，如乳头凹陷、皮肤增
厚、红肿等。

2.举起双臂，注意观察乳房的对称性，
是否有肿块或凹陷。

3.双手托起乳房，用指尖沿乳房表面做
环形按摩，触诊是否有肿块、结节或硬块。

4.仰卧检查时，用与上述相同的方法触
诊乳房。

二、保持健康体重和均衡饮食
保持适宜的体重对于乳腺健康至关重

要。过度肥胖会增加患乳腺癌的风险。均
衡饮食是维护身体健康的基础，特别是应
多摄取蔬菜、水果、全谷物和低脂蛋白质的
食物。

三、规律运动
规律的体育锻炼有助于维护身体健

康，包括乳腺健康。根据个人情况，可以选
择适合自己的运动方式，如散步、跑步、游

泳、瑜伽等。每周进行至少150分钟的中等
强度有氧运动，或75分钟的高强度有氧运
动，能够有效降低乳腺癌的风险。

四、避免长期使用口服避孕药
长期使用口服避孕药或会增加一些女

性患乳腺癌的风险。若有使用避孕药的需
求，建议咨询医生并选择合适的避孕方法。

五、限制酒精摄入
大量饮酒与乳腺癌之间存在着一定的

关联。为了维护乳腺健康，建议限制酒精
摄入量，每天的饮酒量不超过一个标准饮
品。

六、定期乳腺筛查
定期乳腺筛查是预防乳腺疾病的重要

措施。根据年龄和个人情况，可以进行乳
腺超声检查、乳腺X线摄影（乳腺钼靶）以
及乳腺核磁共振等检查。如果有家族乳腺
癌史或其他高风险因素，建议从较早的年
龄开始筛查。

总之，保持乳腺健康需要女性关注自
己的身体，并采取适当的预防措施。定期
自我检查、保持健康体重、均衡饮食、规律
运动、避免长期使用口服避孕药、限制酒精
摄入以及定期乳腺筛查都是维护乳腺健康
的重要方法。通过这些努力，我们可以降
低患乳腺疾病的风险，保持健康的乳腺。

（海口市第四人民医院 林鸿彪）

一、特点
①个体化治疗：中医强调辨证施治，根据每

个孩子的体质、病因、病机不同方面进行个体化
的治疗。西医则注重症状及病理的改善，通过药
物和其他措施缓解症状。中西医结合治疗能够
根据孩子的具体情况制定个性化的治疗方案，提
高治疗的针对性和疗效。

②综合疗效优势：中医注重调整人体的整体
平衡，通过针灸、推拿、中药等手段调理气机，加
强孩子的体质；西医则通过药物控制和缓解症
状。综合运用两种医学手段能够综合发挥其优
势，增加治疗的疗效和可持续性。

③副作用小：中医药多采用天然植物材料，

副作用相对较小，适合儿童使用；而西医药物在
控制急性发作时疗效显著，但长期使用可能带来
副作用。中西医结合则可以减少西药的用量，降
低潜在的副作用。

二、优势
①控制病情：中医强调从根本上调理人体，

增强免疫力和抵抗力，减少哮喘发作的频率和强
度；西医则注重药物控制和缓解症状。结合中西
医的优势，可以综合调理孩子的身体，减少发作
次数，缓解症状。

②预防复发：中医注重整体调理，增强孩子
体质，减少病情复发的概率；西医则通过药物维
持病情稳定。中西医结合治疗不仅能够控制急

性发作，还可以通过调理气机、健脾养肺等方法，
预防哮喘的复发，提高治疗效果的长期性。

③提高生活质量：中医强调平衡调整和全面
治疗，通过针灸、推拿等手段改善孩子的身心状
态，减轻哮喘对日常生活的影响；西医则通过药
物缓解症状。中西医结合治疗可以综合利用两
种医学的优势，提高孩子的生活质量。

总结：中西医结合治疗儿童哮喘能够综合利
用两种医学的优势，从而提高治疗效果，降低孩
子的痛苦和不适。在治疗过程中，家长也应积极
配合医生的指导，注意日常护理和预防措施，为
孩子的健康提供更好的保障。

（三亚市中医院 陈杰奎）

维护乳腺健康的方法有哪些？

中西医结合治疗儿童哮喘有哪些特点和优势

发热性惊厥在儿童中的发生率有多高？

发热性惊厥是一
种常见的儿童神经系
统疾病，通常在儿童
发烧时出现。了解发
热性惊厥的发生率及
相关知识，对于家长
和保健人员来说非常
重要，本文将介绍发
热性惊厥在儿童中的
发 生 率 以 及 相 关 信
息。

儿童哮喘是一种
常见的慢性呼吸道疾
病，对孩子身体健康和
生活质量都有一定影
响。中西医结合治疗
儿童哮喘将传统中医
与现代西医相结合，可
以更全面、综合地应对
该疾病。本文将介绍
中西医结合治疗儿童
哮喘的特点和优势，帮
助家长更好地了解这
一治疗方法。

高血压：你需要知道的5个关键点

甲状腺超声造影检查是一种评估甲状
腺健康状况的先进技术，通过注射造影剂来
增强甲状腺的超声信号，从而提供更准确的
诊断信息。虽然甲状腺超声造影检查本身
不会对甲状腺造成太大的影响，但是在检查
后还是需要注意一些生活习惯，以促进甲状
腺的康复。

一、合理饮食
甲状腺超声造影检查后，需要注意合理

饮食，以促进甲状腺的康复。首先，需要控
制碘的摄入量。碘是甲状腺激素合成的重
要元素，适量的碘摄入有助于甲状腺的正常
功能。但是，过量的碘摄入可能会干扰甲状
腺激素的合成和分泌，导致甲状腺功能异
常。因此，建议适量摄入碘，避免过多摄入
含碘高的食物，如海带、紫菜等。

其次，需要增加蛋白质的摄入量。蛋白
质是甲状腺激素合成和分泌的重要物质，充
足的蛋白质摄入有助于甲状腺的正常功
能。建议多吃一些富含蛋白质的食物，如瘦
肉、蛋类、豆类等。

此外，还需保持饮食的均衡和多样化，
多吃富含维生素和矿物质的食物，如新鲜蔬
菜、水果、全谷类等，以促进身体的康复。

二、规律作息
甲状腺超声造影检查后，需要注意规律

作息，以促进甲状腺的康复。建议保持充足
的睡眠时间，避免熬夜、长时间坐着等工作，
以免影响甲状腺的正常功能。同时，建议进
行适当的运动，如散步、慢跑等，以增强身体
素质，促进身体的康复。

三、保持良好的心态
甲状腺超声造影检查后，需要注意保持

良好的心态，以促进甲状腺的康复。紧张、
焦虑等不良情绪可能会加重甲状腺的不适
症状，从而影响身体的康复。因此，建议采
取放松、深呼吸等方法来缓解不适症状，保
持良好的心态。

四、定期复查
甲状腺超声造影检查后，需要根据医生

的建议定期复查。这样可以及时发现甲状
腺异常情况，及时采取治疗措施，避免病情
恶化。同时也可以了解身体的康复情况，及
时调整生活习惯促进甲状腺的正常功能。
如果有任何不适症状或疑虑，建议及时咨询
医生或专业人士的建议。

总之，甲状腺超声造影检查后需要注意
饮食调整、保持良好作息、保持良好心态和
定期复查等方面。这些生活习惯的调整有
助于促进甲状腺的康复，同时也可以预防甲
状腺疾病的发生。
（三亚中心医院〈海南省第三人民医院〉洪海燕）

甲状腺超声造影检查后
要注意哪些生活习惯以促进康复？


