
护理指南 

114 Health Perspectives·健康视界

骨髓增生异常综合征的居家护理

骨髓增生异常综合征（MDS）是起源于造血干细胞的一组异质性髓系克隆性疾病，又称为白血病前期，及

时有效的治疗是缓解症状、控制病情的关键，科学有效的护理则能起到保障良好疗效、改善身心健康、减少不

良事件、提高生活质量等作用。那么骨髓增生异常综合征如何居家护理呢？阅读下文，带你了解！
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遵医用药
为获得良好疗效，从而保障自

身的健康安全，必须做到遵循医嘱

按时按量用药，不能随意停药换药，

避免漏服药和错服药，在居家用药期

间，注意不良反应监测和预防，如果

出现躯体、认知等方面的异常问题，

第一时间判定是否由药物或疾病引

起，并考虑暂停药物，前往医院就

诊。对于有严重贫血和出血症状的患

者，不仅要遵医用药，还要定期输

血，以维持血象稳定。

科学饮食
首 先 ， 应 调 整 饮 食 结 构 ， 以

高蛋白质、高维生素、高纤维素且

易于消化的食物为主，避免刺激性

饮食，包括辛辣、生冷、油腻刺激

等，并适当多吃一些新鲜果蔬。对

于血小板低下的MDS患者，尤其注

意避免坚硬、带刺的食物，以免引

起消化道出血。其次，可以适当吃

一些养血生血的食物，比如花生、

红 枣 、 蘑 菇 、 苹 果 、 菠 菜 、 木 耳

等。再者，有必要养成规律饮食、

少食多餐、细嚼慢咽的良好饮食习

惯 ， 切 忌 饥 一 顿 饱 一 顿 、 暴 饮 暴

食。最后是戒酒，酒精会对造血系

统产生负面影响，进一步削弱免疫

系统功能，从而导致病情加重。

预防感染
MDS患者免疫力低，容易感

染，应保持良好环境卫生，对此需

定时开窗通风，勤打扫清洁，病毒

流行期间还要进行消毒；为保持良

好 个 人 卫 生 ， 还 要 勤 洗 手 、 勤 洗

澡、勤换洗衣物，另外不要去人多

拥挤、空气污浊的场所，病毒流行

期出门需戴好口罩；应注重饮食卫

生，做到不吃过期、变质食物，不

吃 生 冷 食 物 ， 水 果 应 加 热 后 再 食

用，食物分类保存、仔细清洗，因

为在粒细胞减少的情况下，更容易

“病从口入”，由此发生感染。

适当运动
可 以 根 据 自 己 的 身 体 情 况 与

兴趣爱好选择一项运动坚持下去，

比如太极、散步、游泳等，快跑、

爬山、武术等剧烈运动则不适合，

会加重身体负担、影响康复进程。

关于运动场地，以安静、干净的场

所为宜，如公园、庭院等；关于运

动时间，以量力而行为原则，比如

开始只能坚持10分钟，则不要后身

体健康状况逐渐改善，能坚持30分

钟；关于运动强度，以能够在运动

过程中顺利进行言语交谈，无呼吸

急促、面色苍白等异常问题出现为

宜。建议户外运动时有人在身边陪

护，以免发生意外。还需要注意的

是，MDS患者在拳击、篮球、骑

马等接触性运动中，容易因为磕碰

而出血，不利于病情稳定，需要避

免。

健康生活
包括但不限于：（1）充足休

息。按时睡觉，避免熬夜晚睡，避

免过度劳累，有条件的话还可以午

睡一会儿。（2）控烟戒烟。吸烟有

害健康，不利于病情恢复好转，发

病后尽快控烟，减少吸烟量，之后

过渡到戒烟，为自己的身体健康保

驾护航。

调节心理
MDS是一种慢性病，需要患

者朋友们正确认识疾病，树立正面

的心态，要有信心，保持良好的情

绪来面对它所带来的问题，打好这

场长期战役。在感到焦虑、紧张、

悲伤、抑郁……时，可以采取多种

方法调节控制，如现场抽离法指的

是离开当前的环境，找一个比较安

静 、 舒 适 、 温 馨 的 环 境 ， 放 松 身

体、放空脑袋，暂停思考；再如呼

吸 冥 想 法 指 的 是 闭 上 眼 睛 反 复 深

呼吸，先将注意力转移到呼吸运动

上，再回忆美好、畅想未来。另外

建议寻求亲朋好友乃至心理医生的

帮助，不要独自封闭。

总之，MDS患者居家护理非常

重要。通过饮食管理、症状监测、

心理支持和预防感染等措施，有助

于提高患者生活质量，延长生存周

期。


