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无影灯下

居家疾病自我管理
慢性病患者莫松懈

    慢性病患者，一个以中老年人为主
的庞大群体，大多患有心脑血管疾病、
慢性呼吸系统疾病、慢性肾脏病、肿瘤、
糖尿病等一种或多种病症。与普通人群
相比，患者群体的抵抗力和自身免疫力
相对较弱。多数慢性病患者需长期接受
药物治疗并定期门诊随访。新冠肺炎疫
情打乱了慢性病患者的随访和用药规
律，目前各级医院已经恢复正常诊疗工
作，患者应及时就诊治疗，同时，从监
测、营养、运动等多方面着手，加强疾病
的自我管理，千万不能松懈。

“小肠气”治疗大有学问

    ■ 定期监测 患者在居家期间应定期

监测血糖、血压、心率等指标，观察自身症状
变化，如有明显异常或病情急性加重，应及

时就医，按医嘱调整药物方案。
（1）糖尿病患者 建议采用家用血糖仪

自我监测空腹及餐后血糖，并做好记录。血
糖控制目标：空腹血糖 4.4-7.0mmol/L，非空

腹血糖＜10mmol/L，老年人可酌情放宽血糖

控制目标。如出现明显心慌、手抖、大汗等低
血糖症状，及时测量血糖并进食，纠正低血

糖症。
（2）高血压病患者 建议采用血压计每

日于静息状态下测量血压。无症状高血压患
者降压目标＜140/90mmHg，合并糖尿病、慢

性肾脏病或心力衰竭的患者血压控制目标
值＜130/80mmHg，老年患者可适当放宽至＜

150/90mmHg。若监测收缩压≥180mmHg和
（或）舒张压≥110mmHg，或出现恶心呕吐、

视力模糊、意识改变、剧烈头痛头晕、眼痛、
心悸、胸闷等危急情况之一时，请及时就诊。

（3）慢性肾脏病患者 尤其是维持性血
液透析和腹膜透析患者，需自我监测体重、

出入量、血压、水肿等情况，两次透析之间体

重增加最好不要超过体重的 5%。
在这里需要提醒慢性病患者，应当借此

次疫情，注意到自我监测的重要性，家中必

备血糖仪、血压计、体重秤等设备，对做好自
我管理尤为重要。

■ 规律用药 慢性病患者应按时服
药，不可自行停药，以免引起病情加重。

■ 合理营养 规律进餐对于稳定病情
很重要，合理分配三餐，注意食物多样化，谷

类宜粗细搭配，新鲜蔬菜每日 300-500克，

每餐要有绿叶菜，水果 200-350克，奶类及
奶制品 300克。疫情期间出门次数少，可适当

多买些香菇、木耳、银耳、海带等水发蔬菜。
考虑到限盐对慢性病控制的重要性，再次提

醒患者家中备有控盐勺，以便量化用盐。
（1）糖尿病患者 主食宜多选粗杂粮，含

糖少又具有饱腹感的蔬菜必不可少，如血糖
控制满意（空腹血糖＜7.0mmol/L，餐后血糖＜

10mmol/L）可在两餐间摄入糖分不高的水
果，除肉蛋外可增加大豆及其制品为蛋白质

来源，忌用白糖、红糖及甜食，避免饮酒。

（2）高血压患者 应限制钠盐摄入，根据
血压控制情况，每日摄入食盐 2-5克，避免

食用酱菜、腊肉等过咸食物。
（3）慢性肾脏病患者 根据肾功能状况，

限制蛋白质摄入。当出现高血压和水肿时，
严格控制食盐在每天 1-3克或无盐饮食。

■ 适度运动 许多患者运动减少，建
议增加做家务和在家中走动的时间，或者利

用家里的小型健身器材如哑铃、弹力带等，
增加身体活动。若外出运动，因遵循防疫措

施，做好防护。

■ 健康心态 保证每日睡眠充足，做
好自我情绪调节。减少不必要的恐慌和过度

紧张，以免产生焦虑、失眠，甚至心慌、胸闷
等躯体反应。

王静 刘景芳（主任、教授）（复旦大学附
属华山医院临床营养科）

    每年春季都是水痘、手足口病、猩

红热、麻疹等各种传染病的高发期，而
接种疫苗无疑是控制流行性疾病的有

效途径之一。
部分疫苗有接种窗口期，比如五价

轮状病毒疫苗，在小儿出生后 6周到
12周之内，孩子必须完成第一次接种，

作为家长，这个窗口期不容错过，之后

按照流程完成接种就可以了。
轮状病毒是引起婴幼儿腹泻的主

要病原体之一，病毒主要感染小肠上皮
细胞，从而造成细胞损伤，引起腹泻。轮

状病毒每年在秋冬季流行，也称为秋季
腹泻，如果患儿腹痛腹泻得不到良好的

控制，很容易发生脱水。为了防范这种

来势汹汹的传染性疾病，家长应抓紧眼
下的窗口期。

然而，新冠肺炎疫情打乱了不少家

庭前往接种疫苗的节奏，到了接种日期
的不去接种，能延缓接种的一味拖延。

针对家长采取的这种无奈之举，上海交

通大学附属儿童医院消化感染科张婷
主任表示，大家在疫情期间害怕去公共

场所，可以理解。现在，各级医院已经做
好充分的防护以及完善的接诊准备，确

保孩子们根据免疫接种“绿本”的时间
安排预防接种。该接种的疫苗不能耽

误，这对于建立孩子自身的免疫系统，抵御疾病

侵扰非常重要。家长带孩子接种时戴好口罩，关
照孩子不要到处乱摸，注意手卫生。

还有些孩子无法前去接种疫苗，原因在于
冬春更迭时节出现了咳嗽、流涕、腹泻、无精打

采等不适表现。同时，家长担心是否和新型冠状
病毒感染有关。张婷主任解释道，新冠肺炎的症

状包括发热、咳嗽、流涕、胸闷、乏力等，少数病

人会出现腹泻。流行病学接触史是关键，单靠症
状不能说明问题。不要过分恐慌，现在正是感冒

高发期，如果症状不明显，没有外出旅行，没有
接触过相关病人，建议在家自行隔离观察，多喝

水，注意休息，如果症状严重，及时去医院就诊。

春暖花开，申城的各大公园已经开放。公园

人流汇聚，也是花粉等过敏原集中的地方。小
儿到公园踏青游玩时仍旧要戴好口罩，家长要

帮助孩子控制游玩时间，带孩子到相对空旷的
场地玩耍，同时做到错峰出游。特别是有明显

过敏体质的孩子，家长要注意避免孩子接触过

敏原。 魏立 本版图片 TP

    本市各大医院已经恢复日常诊疗，过去

一个多月因为疫情而推迟就诊的患者都可
以得到完善的治疗。外科择期手术也已恢复

常态，唯一的区别是每位准备手术的患者在
住院前，先在门诊查肺部 CT排除新冠肺炎

后，再安排入院手术。
腹股沟疝，虽然不是危及生命的急症，

但是部分病程较长的患者容易出现肠梗阻，

更有发生急性并发症———嵌顿的风险，导致
肠坏死威胁生命。因此需及时手术。

腹股沟疝俗称“小肠气”，是人类的常见
病。主要表现为大腿与下腹交界的腹股沟区

出现肿块，肿块特点鲜明，时有时无，站立时

出现，躺下后消失。多数情况下，疝是个良性

的小毛病，但治疗却大有学问。
所有的成人疝，无论先天性还是后天

性，都不可能自愈，都必须进行治疗，而且没
有药物能治疗疝病。疝好比衣服上的“破

洞”，故唯有“堵”和“补”两种疗法。
“堵”就是用物理方法顶住疝洞，阻止肠

管通过疝洞突出，临床使用的就是疝带（或

称疝托）。“堵”属于临时保守治疗，可延缓疝
的发展，仅用于那些没有手术条件或者因各

种原因不得不延缓手术的患者。
临床上通过各种手术方法把疝洞及周

边组织进行修补和加强，是为“补”。手术是

治愈成人疝的唯一有效手段。现在，医生用

“补片”进行修补，覆盖缺损，不强行缝合疝
洞，这种方式在腹壁局部没有张力，完全替代

了直接缝合，克服了切口疼痛、恢复慢和复
发率高等缺陷。此外，腹腔镜微创手术也被引

入疝修补，进一步降低了手术创伤，加速术
后恢复，受到越来越多医生和患者的青睐。

对于疝病患者而言，只要牢记疝必须尽早

手术；无论采取何种手术方式，绝大多数情况
下疝修补都是安全可靠的中小型手术，疝专

科医生会为患者度身定制适合的手术方案。
汤睿（同济大学附属东方医院疝与腹壁

外科主任）

    经过这次新型冠状病毒肺炎疫情的考

验，人们深刻认识到良好的睡眠是提高免疫
力的有力武器之一。3月 21日世界睡眠日期

间，中国睡眠研究会提出了今年的中国主题：
“良好睡眠，健康中国”。只有睡得好，抗“疫”

力才能更好。
偶尔失眠，对人体并无损害。但长期严重

的失眠，对躯体和精神均可产生不利影响。当

今，失眠症高发病率的根本原因，在于人类社
会发展和人们生活方式的改变，在很多方面

违反了自然界阴阳消长的规律（即昼夜节
律），打乱了人体睡眠与醒寤的正常生理功

能。从临床角度出发，我们提出“尊重自然，合

理作息，顺应四时，有益健康”的预防观，重在
预防，贵在坚持。在日常生活中要关注好以下

几点，有助于构建良好睡眠。
■ 坚持有规律的生活
不少失眠患者长期生活不规律，每到下

半夜才入睡，到早上 8点后才起床。因受自然

界阴阳消长规律的制约，一般是既睡不实，又
睡不醒。长此以往生活节律失衡，出现睡眠障

碍是迟早的事情。建议这类患者在治疗过程

中要配合医生指导，尽可能提早到 24点以前

入睡，最好是 22点前上床，早上 6-7点起床，

这是合乎自然规律的睡眠时间。中午有可能

再闭目养神一刻钟到半小时，可补充夜睡之
不足，有利于提高下午的工作效率。

■ 不乱投医、不乱服药
人们在日常生活、工作、学习中有几天失

眠是难免的，自己要知晓发生的诱因，及时注

意调整、休息、补睡眠，绝大多数人都是可以
恢复正常睡眠的，不要一见失眠就害怕得了

重病，立即服安眠药。如果持续两周以上，一

夜只能睡 2-3小时，并出现白天头晕、头胀、

心慌心烦、口干等，甚至严重影响工作或学
习，可去医院找专科医生就诊，在医生指导下

服药。服药可首选中医辨证用药。服药见效

后，不要马上认为病情已愈而立即恢复紧张
的工作，最好在一个相对清静的环境中过渡

一下，使之能巩固一个阶段，这样才有利于减
少失眠复发。

■ 劳逸结合适当活动
“体脑并用，精神乃治”。如今失眠者有的

是精神过劳，有的是整天思虑过度，而体力活

动不足。无论从治疗巩固角度，还是从失眠症
预防角度，都有一个如何体脑并用的问题。适

当配合些功法，如打太极拳、练瑜伽、做八段
锦等，通过锻炼强身，提高抗病能力。

许良（上海中医药大学附属市中医医院
内科主任医师、 上海市中医药学会神志病分
会副主任委员）

睡得好，抗“疫”力更好


