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肺炎康复期的家庭护理要诀
⊙芦山县人民医院   卫正华

肺炎，这一常见的呼吸系统感染性

疾病，不仅给患者带来急性期的痛苦，

其康复期同样不容忽视。当患者从医院

的病床转移到温馨的家庭环境中，家庭

护理便成了促进康复、防止复发的关键

一环。那么，在这段既充满希望又暗含

挑战的康复旅程中，我们究竟该注意哪

些方面呢？

环境营造：清新空气，温馨氛围

保持室内空气新鲜，每日至少开窗

通风 2 ～ 3 次，每次 30 分钟以上，确

保病毒、细菌不易滋生。避免使用地毯、

毛绒玩具等易藏污纳垢的物品，减少过

敏原。

保 持 室 温 在 18 ～ 22 ℃， 湿 度 在

50% ～ 60%，过干或过湿都可能加重呼

吸道负担。使用加湿器时，需定期清洁，

以防细菌滋生。

绝对禁止吸烟，包括二手烟，烟雾

中的有害物质会严重损害肺部功能。

饮食调理：营养均衡，助力康复

摄入足够的蛋白质，如瘦肉、鱼、

蛋、豆制品，有助于修复受损的肺组织。

每日蛋白质摄入量可根据体重调整，一

般成人每公斤体重 1.0 ～ 1.5 克。

多吃新鲜蔬菜水果，如柑橘类、草

莓、猕猴桃富含维生素 C，有助于增强

免疫力。维生素 D 对肺部健康也至关重

要，可通过适量晒太阳或补充剂获取。

每日饮水量不少于 1500 ～ 2000 毫

升，有助于稀释痰液，促进排出。避免

含糖饮料，以免加重咳嗽。

呼吸锻炼：科学呼吸，增强肺功能

每日进行腹式呼吸练习，吸气时腹

部隆起，呼气时腹部下降，每次 5 ～ 10

分钟，每日 2 ～ 3 次。有助于提高肺活量，

促进肺泡气体交换。

学会有效咳嗽，先深吸气，然后用

力咳嗽，将痰液咳出，减少肺部感染风

险。若痰液黏稠，可先雾化吸入生理盐

水，再咳嗽。

在医生指导下使用呼吸训练器，如

激励式肺量计，通过设定目标值，逐步

增加吸气量和呼气时间。

药物管理：遵医嘱，合理用药

抗生素仅在明确为细菌性肺炎时使

用，足疗程，不可随意停药或减量。注

意观察不良反应，及时就医。

根据咳嗽性质选用止咳化痰药，干

咳用右美沙芬，有痰用氨溴索。避免滥

用镇咳药，以免影响痰液排出。

辅助用药如免疫增强剂、抗氧化剂

等，需在医生指导下使用，不可自行购

买。

心理支持：关爱心灵，促进康复

肺炎康复期患者可能出现焦虑、抑

郁情绪，家人应理解支持。鼓励患者表

达感受，通过聊天、听音乐、阅读缓解

压力。适度邀请亲友探望，但要避免过

度劳累。情绪问题若持续影响生活，应

寻求专业心理咨询师或医生帮助。

定期复查：监测病情，及时调整

与医生制定详细的随访计划，包括

复查时间、检查项目等。一般建议康复

后 1 ～ 3 个月复查一次，包括胸部 CT、

肺功能检查等。家中应备有体温计、血

压计等基本医疗设备，定期监测生命体

征。出现发热、咳嗽加重、呼吸困难等

症状，应及时就医，不可延误。

生活细节：点滴之处，尽显关爱

患者保证每日有 7 ～ 8 小时的优质

睡眠，有助于身体恢复。创造安静的睡

眠环境，避免噪声干扰。

在医生指导下进行适度的有氧运动，

如散步、慢跑、太极拳等，增强体质。

避免剧烈运动，以免加重肺部负担。

勤洗手，使用肥皂和流动水，减少

病菌传播。咳嗽、打喷嚏时用手帕或纸

巾遮住口鼻，防止飞沫传播。

肺炎患者的康复期是一个漫长而复杂

的过程，需要家庭、医生、患者三方面的

共同努力。通过营造清新的生活环境、合

理的饮食调理、科学的呼吸锻炼、严格的

药物管理、贴心的心理支持、定期的复查

以及细致的生活照顾，我们可以为患者打

造一个全方位的康复体系。

高血压病人
如何做好生活护理

⊙长宁县铜锣镇卫生院   何  敏

血压作为一种常见的慢性疾病，

对患者的日常生活产生了不小的影响。

为了有效控制血压，降低并发症风险，

提高生活质量，高血压病人需要在多

个方面进行综合管理。

合理饮食

高血压患者应严格控制食盐的摄

入量，每日食盐摄入量应不超过 6 克。

过多的盐分摄入会导致血压升高，不利

于病情控制。在烹饪过程中，可使用低

钠盐或限盐勺等工具来控制盐分的添

加。同时，避免食用腌制、熏制、酱制

等高盐食品。

高血压患者应减少脂肪的摄入，特

别是动物脂肪和反式脂肪酸。这些脂肪

会增加血液黏稠度，导致血压升高。优

先选择植物油，如橄榄油、菜籽油等，

并控制食用量。同时，避免食用油炸、

油煎等高脂食品。

高血压患者应增加膳食纤维的摄

运动强度以中等为宜，即运动时心

率控制在最大心率的 60% ～ 80%（最

大心率约为 220 －年龄）。每次运动

时间持续 30 ～ 60 分钟，每周至少进行

3~5 次运动。

在运动过程中，要注意安全，避

免摔倒或受伤。特别是在进行户外运

动时，要选择安全的场地和天气条件。

避免在极端天气条件下运动，如高温、

寒冷等。

遵医嘱用药

降压药物种类繁多，患者应通过专

业医生的指导，选择适合自己的降压药

物。避免自行购买降压药物或随意更换

药物种类和剂量。

患者应按时服药，不要漏服或忘

服。漏服或忘服药物会导致血压波动，

不利于病情控制。可设置提醒或使用智

能药盒等工具来帮助自己按时服药。

在服用降压药物过程中，要注意观

察药物的副作用。如出现头晕、乏力、

恶心等不适症状时，应及时就医咨询。

避免与其他药物同时使用，以免发生药

物相互作用。

定期监测血压

患者要关注自己的血压变化，及时

发现血压升高的趋势。若血压持续升高

或出现不适症状时，应及时就医咨询。

患者可以在家中自备血压计，定期监测

血压。建议每天早晚各测量一次血压，

并记录测量结果。若血压波动较大，可

以每隔 4 ～ 5 小时进行一次血压测量。

患者还应定期到医院进行血压监

测，以获取更准确的血压数据。在医院

监测血压时，要遵循医生的指导，保持

放松状态，避免紧张导致血压升高。

保持良好心态

患者要避免过度紧张、焦虑、抑

郁等不良情绪。这些情绪会导致血压

升高，不利于病情控制。患者要保持

积极的心态，相信自己能够战胜疾病。

可通过参加社交活动、与家人朋友交流

等方式来缓解紧张情绪。患者可以培养

一些兴趣爱好，如绘画、养鱼、练字、

听音乐等。这些兴趣爱好有助于转移注

意力，缓解压力。

调整作息

患者应保持规律的作息习惯，每天

按时起床和睡觉。避免熬夜和过度劳

累。一般建议成年人每天睡眠 7 ～ 8 小

时。睡前可泡热水澡或用热水泡脚，促

进身体血液循环，有助于睡眠。

此外，患者应避免吸烟和饮酒等不

良习惯。这些习惯会导致血压升高，不

利于病情控制。

入，如多吃粗粮、蔬菜、水果等。膳食

纤维有助于降低血脂、血糖，对控制血

压有积极作用。保持饮食多样化，确保

摄入足够的维生素和矿物质。

血压患者可以适量摄入优质蛋白

质，如鱼、蛋、奶等。这些蛋白质有助

于维持身体正常功能，但也要注意控制

摄入量，避免过多摄入导致肾脏负担加

重。

高血压患者应保持规律的饮食习

惯，避免暴饮暴食。暴饮暴食会导致血

压急剧升高，增加并发症的风险。可采

用少食多餐的方式，减轻胃肠道负担，

有利于血压控制。

规律运动

高血压患者可以选择散步、慢跑、

游泳、瑜伽等中低强度的运动方式。这

些运动方式有助于促进血液循环，降低

血压。避免选择过于剧烈的运动方式，

如快跑、举重等，以免导致血压升高。


