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疫情期间如何管理高血压
    中国疾控中
心研究显示，新
冠肺炎死亡病例
中，75%患有高
血压、糖尿病等
一种以上基础疾
病，合并高血压
患者粗病死率达
6.8%。新冠肺炎
合并慢性疾病
如高血压，预后
更差（重症、死亡
率增加）。所以疫
情期间，不仅要
重视高血压的管
理，要控制好血
压，还要避免病
毒感染。

长时间佩戴口罩
应做好皮肤防护

情绪改变可致血压波动
当前，大多数人的状态是宅在家里，减

少户外活动。部分患者却发现血压平时控

制平稳，最近突然升高，这是为什么呢？
首先，由于过多关注疫情相关的信

息，可能导致紧张焦虑，甚至在看到一些
负面新闻时会情绪激动，这会引起血压突

然升高。

其次，也有些人害怕自己和家人得新
冠肺炎，每天生活在恐惧之中。

再次，由上述原因导致睡眠变差，晚上休
息不好，甚至做噩梦，这也会导致血压升高。

此外，新冠肺炎疫情期间，气温骤降骤
升容易造成血管收缩和舒张，也容易引起

血压波动。

提倡规律作息规范用药
春季气温变化多端，一定要注意保暖。

按时服用降压药物，做好血压监测。只要血

压控制良好，完全无需停药或换药。控制血
压，不仅是控制好收缩压（俗称“高压”），舒

张压（俗称“低压”）控制好也很必要。研究
显示舒张压过高或者过低，均会增加心肌

梗死、心肌缺血及出血性卒中的风险。所
以，控制血压，不能厚此薄彼。

避免焦虑紧张。未去过疫区且无病毒

接触史的患者要重视疫情，但不必过于紧
张，稳定情绪，科学防护。对于高血压患者

来说，保持血压稳定最重要。一旦血压不稳
定，患者会更加焦虑，既担心自己无法控制

血压，又担心去医院治疗增加交叉感染风
险，而这会进一步使血压不稳定。必要时应

减少对疫情的关注，转移注意力。部分病人
可能需要心理热线的支持。

有些高血压患者可能因为焦虑导致睡
眠变差，这在老年患者中更为明显。这会导

致血压不稳定性增加。对于睡眠质量不佳

的患者，必要时可在医生指导下服用安眠

药助眠，确保良好的睡眠，睡眠时间应保持
在 6-8小时。

如果出现难以控制的高血压（收缩压>

180mmHg，舒张压>120mmHg），伴有剧烈头

痛、恶心呕吐、急性胸闷胸痛的情况时，应
及时前往就近医院急诊就诊。

我们在规范用药控制高血压的同时，

生活干预也很重要。要保持健康的生活方
式。饮食上限制食盐摄入，多吃蔬菜、水果、

低脂乳制品，多吃鱼、全谷类、纤维类，富含
钾和其他矿物质食物。

戒烟戒酒。避免吸入任何形式的烟草
（主动、被动吸烟及电子烟）。高血压患者不

应饮酒，不可轻信“通过少量饮酒预防高血
压等心血管病”的讹传。

目前宅在家里的时间比较多，高血压患
者可以在室内进行适度运动。比如整理家

务、收拾床铺、做饭、刷锅、洗碗等，身体在不
断地弯腰、甩臂等动作中就会得到锻炼，有

利于脂肪燃烧。推荐老年患者做八段锦来进
行锻炼。

外出就医有哪些注意事项
尽量减少就医次数。必要时可以去就

近社区卫生服务中心就诊、取药，获取资讯

及健康指导。就医前您可以通过电话提前
了解医院就诊流程。提前预约，尽可能减少

在医院逗留的时间。就医过程中，人与人之
间的距离尽量保持在 1米以上，尽量少触

碰医院设施及物品，并及时洗手。

外出就医时尽量选择步行或者乘坐私
家车，乘坐公共交通工具、在公共场所时必

须佩戴口罩。要减少公共场所公共物品的接
触，接触公共物品后避免用手接触口眼鼻，

从公共场所返回，饭前便后、咳嗽手捂之后
要用洗手液、香皂及流动水洗手。打喷嚏、咳

嗽时，要用手肘遮住口鼻。不随地吐痰。
王琦（内科医师）邹云增（心血管病研

究所副所长）（复旦大学附属中山医院）
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    近期，老百姓养成了外出佩

戴口罩的生活习惯，这是非常必
要的。不过，佩戴口罩除了闷热、

呼吸不畅外，还有一些其他的烦
恼接连出现，比如有患者由于佩

戴口罩后面部红肿瘙痒来医院就
诊。确实，长时间佩戴口罩后会破

坏皮肤屏障功能，出现干燥、过

敏、压痕、摩擦损伤等。针对以上
问题，皮肤科临床医生和读者分

享护肤建议，帮助大家克服困难，
共同战胜疫情。

■ 皮肤干燥 口罩接触皮肤
的部位，可以吸收皮肤表面的水

分和皮脂，从而引起皮肤的干燥。
针对这个情况，上海市第八人民

医院皮肤科副主任医师肖明建议
大家在戴口罩前、后，涂抹保湿润

肤乳来预防及缓解。
■ 过敏反应 主要见于对口

罩中某些成分过敏的特殊体质人

群，表现为接触性皮炎，皮疹发生
的范围界限清楚，与接触范围一

致，出现红斑、水肿、瘙痒，严重者
出现丘疹、水疱、大疱或糜烂。同

济大学附属同济医院皮肤与性病
科主任医师赵敬军建议皮肤易过

敏者，尽可能减少接触面。也可在

口罩中垫两层纱布隔开皮肤，但
必须严格做到密闭性良好，按照

要求防护到位。
■ 痤疮和毛囊炎 戴口罩为

了达到防护效果，口罩边缘必须
与面部紧密贴合，容易造成局部

潮湿闷热，皮脂腺分泌量增加。诱
发痤疮的丙酸杆菌、马拉色菌、螨

虫等微生物将变得更为活跃。因
此容易诱发和加重痤疮、毛囊炎。

肖明表示，症状较轻的可以局部
外用药膏对症处理，严重的应咨

询专科医师。

■ 皮肤压力性损伤 长时间
戴口罩，尤其是 N95防护口罩会

给皮肤造成很大的物理性压力，
紧贴皮肤隆起的部位包括耳后特

别容易出现压力性损伤。赵敬军
建议，佩戴口罩前在局部受压处

如颧部、鼻梁、耳后、颞部涂抹比

较清爽的保湿乳或保湿凝胶，或
用创可贴、输液贴、泡沫敷料衬

垫。尽量选择松紧带在头顶和颈
部固定的款式，避免挂耳式口罩。

如有皮肤破损，可用百多邦软膏
外用预防感染、促进创面愈合。

专家强调，人们在戴口罩前
注意清洁皮肤。不要用力摩擦皮

肤，不建议在佩戴口罩前使用粉底
等美容用品。戴口罩时认真调整

好位置，脱下口罩后清水洗脸，使
用润肤用品按摩面部皮肤。凌溯

    疫情期间，慢性病患者疾病自我管

理的重要性凸显。随着治疗手段和药
物方案的进步，乳腺癌患者的生存期

不断延长，乳腺癌已经成为一种“慢性
病”。患者在漫长的治疗与康复中积极

主动地参与疾病管理直接决定预后。

乳腺癌患者的自我管理，与肿瘤
本身特点以及临床诊疗现状密切相

关。经过多年的临床探索，目前乳腺
癌治疗方式趋于多元，效果明显提

升，但患者术后仍面临一定的复发风
险。乳腺癌术后 2至 3年是复发转移

的高峰，需定期随访治疗。然而，乳腺

癌患者居家康复过程中在用药、饮食
搭配、运动康复等方面往往有诸多疑

问，难以在第一时间得到专业医护人
员的指导，这对于患者的病情管理是

十分不利的。
新发患者和康复期患者组成了

庞大的群体，和有限的肿瘤专科医护
资源之间对比悬殊，在实际诊疗过程

中已经形成种种困难。

谁来指引患者从对疾病一无所知
到井然有序地安排治疗与生活？日前

由中国医药教育协会乳腺癌个案管理
师分会组织编写的《中国乳腺癌个案

管理模式专家共识》正式发布，乳腺癌
个案管理师的职责定位愈加明确。

个案管理师是连接所有医疗片段

的桥梁，在整个医疗团队中扮演多重
角色功能，从入院期、治疗期及出院康

复期三个方面进行个案追踪。具体职
责是对患者的就诊情况、疾病指标的

变化、服药依从性、症状变化、心理社
会状况进行追踪、随访、干预、记录，以

针对性地提出预防策略，个体化地改
善患者的生理、心理及社会状态，完善

乳腺癌“全程、全方位”管理模式，提高
患者的整体生活质量。

《共识》对乳腺癌个案管理的工作
流程和成效指标都有明确的要求，这

对于人才的培养和考核都指明了方
向。个案管理师岗位的设置，丰富了护

理工作的内涵与外延，为护理人员的
职业发展开拓了新目标。 虞睿

    新冠肺炎疫情发生后，慢性病患

者群体的疫情防控，更牵动民众的
心。尿毒症血液透析患者基础疾病

重，大多合并多种并发症，免疫力普
遍低下，每周需多次往返于医院和

家中，再加上血透室人群密集、流动
性大，血液透析患者是疫情中需要重

点防护的高危人群。全方位阻击新冠

肺炎，血透患者，请接招吧！
■ 预约诊疗，避免往返
现在绝大部分医疗机构均已开通

门诊预约制度。上海交通大学医学院

附属瑞金医院肾脏内科陈楠教授表
示，患者就诊前可通过 App、微信、电

话、网络等方式进行咨询和预约，掌握
当日的开诊情况。严格按照预约时间

至医院就诊，做到错峰就诊、避免人群
聚集和不必要的往返。

■ 外出透析，“三少一多”

上海交通大学医学院附属仁济医

院肾脏科主任倪兆慧教授建议外出透
析的患者做到“三少一多”。一、少坐公

共交通：出行首选私家车，或者优先选

择人少、通风好的公共交通工具。戴好
口罩，与其他乘客保持 1米距离，适当
开窗通风。二、少与他人交流：尽量固

定陪护人员，到达透析中心后，在等候
区全程佩戴口罩，避免与他人不必要

的交流，病友之间间隔就座，保持 1米
以上距离，排队有序进入透析室。三、

少饮食饮水：透析过程佩戴口罩，减少不必要的饮
食饮水。没有呛咳的患者可自备一些戴着口罩也

能含服的糖果，避免透析中低血糖。四、多洗手多
换衣：完成透析到家后先洗手，脱掉外穿衣裤，去

掉口罩，再次清洗双手、脖子、脸部等暴露的皮肤。

■ 营养支持，劳逸结合
在饮食方面，陈楠教授提醒患者，好好吃饭，

充分摄入优质蛋白质和热量，如鸡、鸭、鱼肉、乳制
品等，还需补充必要的维生素。限水、限钠、限钾、

限磷。根据电解质水平调整食谱和用药，避免电解
质紊乱。保证充足睡眠和积极乐观的情绪，适当活

动完成家务，这将有助于提高机体免疫力。 乔闳

乳腺癌个案管理实现
“诊断-治疗-康复”全程追踪


