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酒精依赖患者防复饮的家庭护理科普
宜雾市第四人民医院 胡秋容

行为上，会出现作息窦乱，疏于家务、

酒精依畅是一种慢性、复发性的 烦躁、逃赃心理，诱发复饮。家属应

营造无刺激、低压力的家庭环境。

规范日常生活管理，筑牢防复饮

依赖患者复饮的首要原因，焦虑、孤独.
发现预警信号后，家属切劲过度

同时，家属秀打造平和，轻松的
家庭原围。长期的指责，争吵。高压
氛围是患者复饮的重要导火索。不少

饮食调理同样不可或缺。家属需

当忠者出现烦躁、低落、焦虑等

最后，家属需摆正护理心态，做

警惕复发预警信号，及时科学干 酒精依翰的康复是一场持久战，
预。患者复饮前通常会出现用显前兆， 家庭护理的核心是去诱因，稳情绪。
家属雳熟练掌握相关表现，做到早发 养习惯，早干预。
现、早千预。
心理情绪上，患者可能出现突然

家属因惠者既住耐酒心存抱怨、焦虑。 精准开展心理陪伴与情绪疏导 烦躁易怒，沉默寡言、清极厢酸，随

科学的家庭照护，能帮助患者逐

回避沟通，偷偷查询购酒渠道等表现；

脑部疾病，并非单纯的意志力薄刺。 摒弃指责式沟通，不翻旧账，不过度

是防复饮护理的恭础，酒情依赖患者

生理防线。长期酬酒会损伤患者肠胃、

压力过大、情绪低落时、患者极易产
紧张、产厉指责，那免激化矛盾。应

为患者准备清淡营养，易消化的膳食，

负面情绪时，家属可引导患者通过运

好自我调节。戒活康复是漫长过程：

顾繁批评说教，易让患者产生自率。 化解复饮核心诱因。情绪波动是酒精 繁回忆饮酒场景，念叨喝香相关话题；

步摆税酒精依赖，重建健康的生活模

生理上，可能伴随失眠、心德.手抖。

惠者经临床治疗摆脱躯体酒精依赖后， 管控，以包容接纳的态度陪伴患者，

康复初期，大脑神经询未完全修复，

肝脏及神经系统，引发睡眠窦乱、体

生借酒消愁的想法。家属日常要多关
耐心询问思者状态，温和敢导情绪。

补充里白质与维生素，修复受损身体

动、听音乐、养花种草、外出散心等

病情出现反复实属常见，家属切忌急

式，助力思者彻麻回归正常家庭与社

食欲不报等躯体不适。

居家康复阶段的防复饮护理至关重要。 助力其建立康复信心。

对酒精相关刺激。负面情绪的耐受度

瓻虚留。情堵失控等问题，身体不适

注思者的情绪变化，主动沟通交流。
通过陪伴、转移注意力缓解其饮酒渴

机能，忌食辛纯油就食物。督促忠者

合理方式宣泄情结，转移对西精的注

于求成，不要因患者状态波动指责

会生活。

多数忠者的复饮行为发生在家庭场景

极胝。家属需彻底清理居家环境，清

会大幅提升复饮概率。家属露协助患

耐心倾听患者的内心感受，接纳其康
求。若患者饮酒冲动强烈，情绪难以

规律三餐，避免空版，日常以温水。

意力。同时、多给予患者肯定和鼓励，

放弃对方。同时瑚免过度包办溺爱，

中。不当的家庭德围与护理方式，是

空所有盾类，酒杯，开瓶器等相关器具，

者建立规律作息，督促早睡早起，杜

复过程中的情绪波动.不读视，不敷行。
平复，需及时联系主治医生或心理咨

淡茶水为主，不饮用碳酸，功能性等

认可其戒酒的付出和进步，帮助患者

引导思者承担家庭责任、培养自律能

病情反复的主要诱因。家庭是患者康

杜绝一切酒精相关视觉、触觉刺激。

施蘸夜，白天安排散步，慢跑、太极

询师，寻求专业干预，必要时复诊干预，

刺激性饮品。同时产格管控烟店，槟

摆脱自我否定的心态，建立积极的生

力。家属也需及时疏导自身压力，保

复的核心阵地，掌属科学照护，耐心

同时避开酗酒题材影视内容，疏少饮

等温和运动，增强体质，舒缓神经。

杜单拖延导致复饮。同时，家属所定

椰等成瘾物质，规避交叉成档风险。

活态度。针对孤解，社交退缩的患者，

持稳定心态陪伴患者长期康复。

陷伴与正确干预，是患者稳定状态

酒聚金住来，从源头消除饮酒诱因。

有敢缓解或断后残留的烦跺.失眠等

期督促思者复诊复查，遵从医嘱服药，

家属可陪同参与兴趣活动与轻度社交，

杜绝复饮的关键。

不适。

切匆檀自停药，巩固康复效果。

帮助其重建生活圈层，逐步脱离酒精
的精神依赖。

检的意义，就是提前发现身体看不见血脂生化检测，给血管斑块风险提前踩下刹车
长沙美年大健康健康管理有限公司检脸中心 丁黎

的人群、血脂控制标准需要更严格。 发生概率会明显增加。很多饮食不规银多人每年参加体检，最容易忽

经开怕损伤血管，慢慢形成微小斑块。 密度脂蛋白偏低的情况。
我们常查的血脂四顶，是体检生 总胆固醇反映身体整体胆固醇代

不同人群的血脂管理标准不一样。

血管就像我们身体里的循环管道，
低密度脂聚白胆固醇，是老百姓

甘油三酯和日常饮食关系最密切。

很多体检者存在一个普迫误区：
高密度脂重白胆固酸，正好相反，

血管斑映的形成过程非常缓慢，

保护血管、不能只靠体检，更需

很多人不理解，为什么明明没有

血管健康决定人体整体健康状态。

的隐患。血后检查可以直观反映近期

即便数值在参考区间内，也有可能已 律，长期久坐的年轻人，都会出理高视的就是血脂项目。不少人觉得，平

化项目里最实用、性价比最高的血管 谢情况。长期偏高，说明日常饮食招

年轻健康人群，指标达标即可；中年

常年承担血液输送工作。人每天吃饭。
口中的“坏胆固醇”,也是形成血管

大鱼大肉、夜宵、甜食，浓汤，都会

化验单没有箭头、血脂就是正常的。
是对血管有益的“好胆固醇”。它可

一般需要数年甚至十几年累积。正因

要日常坚持良好的生活习惯。平时尽

症状，医生还建议定期查白脂。其实体

大部分心临血管疾病，都是从血脂异

脂质代谢状态，帮助我们及时发现血

时身体没有不舒服，没有头晕胸网，

筛查项目、每一项都和血管健康息息 人的油脂，胆固醉超标，身体代谢压

人群、肥胖人群，血压闯高人群、标

作息，运动，都会影响血液里的脂质
斑块的最主要原因。这项指标偏高，

让甘油三酯短时间升高。甘油三酯伯

其实普通健康人群的参考范围，并不
以帮助身体转运和代谢多余血脂，清

为发展慢，无症状，才最客易被忽视。

量减少油炸食物、肥肉，动物内桩，甜

常、微小斑块慢慢发展而来。定期做

管草健康问题，在理块还没有成型。血

饮食他比较规律，血管就不会有问题。

相关。 力大，长期下来会加重血管负担，加

准需要更严格；已经查出理块，动脉

含量。如果长期饮食偏油腻、爱吃甜食
多余的胆固醉会不断沉积在血管内壁，

高，血液会变得黏积，血流速度变慢。

适用于所有人。对于年龄但大，体重
理血管内多余脂质垃圾。如果这项数

但好在，早期轻微血脂异常，早期做小

品的摄人，清决饮食、粗细塔配。坚持

血脂生化检测，及时掌报自己的血脂

管设有出现用足损伤的时候及时干预。

但在临床工作中发现，绝大多数血管

速血管老化硬化。

硬化的人群，更需要定期监测，长期

久坐少动，血液里的脂防含量就会情
慢慢形成脂质条纹，时间久了就硬化

脂质更容易沉机，不仅促进斑块生长，

偏高。有高血压家族史，平时熬夜多
恒偏低，说明身体自身清理血脂的能

斑块，通过生活调整和规范管理，完全

适量运动，快走、慢跑，广场辩、家务

水平，早发现。早调整、早管控，就

斑块、血管硬化问题，早期都不会出
管控、避免斑块增大，不稳定破鬟，

悄升高。很多人血脂只是轻度算常
变成斑块。很多跟动脉蹬块。冠脉硬

还会增加血栓风险。

力变差，血管更容易堆积垃圾、斑块

可以稳住甚至逆转。这也是我们坚持

劳动，都可以促进血液婚环，帮助代

能有效延缓血管老化，阻止斑块进展，

现明显症杖。等到身体真正出现不适
引发脑使、心梗等严重问题。

自己完全感觉不到变化，但这些多余
化的人群，最突出的问题就是长期低

每年体检做血脂生化检测的真正意义。

谢血脂。同时改掉长期整夜、久坐不动。

稳稳守护自身的心脑血管健康。

时，往往血管病变已经发展了很多年。

的脂防会慢慢附看在血管壁上，日积
密度脂蛋白控制不佳。相比于其他指

烟酒过量的习惯，减少血管损伤。
月军形成斑块，慢慢让血管变髓.变窄，

标，这一顶也是医生最看重，最需要

最终引发各类心脑血管问题。
长期管理的指标。

漏尿、松弛别硬扛!产后盆底护理这样做超管用
东莞康华医院 黄惠琪

产后妈妈常面临咳嗽、打喷嚏等
尿液不自觉流出的情况，而且同房时
也会有阴道松他的感觉，这都是因产
后盆底肌竖损所致。如果产后不注意
护理，不仅会给产后妈妈的生活质量
带来影响，同时一些妇科疾病也会找
上来。下面为产后妈妈盆底受损整理
了一份护理指南，让我们跟产后漏尿、
松弛“说拜拜”。

不同程度地损害盆底肌。
2.盆底肌受损的危害
盆底肌损伤之初的痛感并不明显，

这也是盆底肌受指极易遭到忽视的一
个原因，但在时间推移的情况下，盘
底肌受损的症状就会逐步显露出来，
包括韶尿，松弛等，更甚至会给后续
的身体健康带来威胁，所以产后一定
要及早千预。

效果的乳固为重，目的是防范再次松
他情况的出现。产后6个月的妈妈应
持续进行凯格尔运动，一周最好进行
3~4次该项运动，且每次保持20组左
右.同时注意对自身体重的控制.且
在同房时要在盘底肌适当收缩上提高
关注度，这对阴道紧玫感的增强有重
要作用。
4.日常护理，助力盆底肌快速恢
复

1.盐底肌是什么
配分女性并不了解盆底阻，但它
却是我们身体极为关键的一个“支掉
系统”。盘能肌属于一个肌向群，主
要用于封闭骨盆底部。它如同一张“吊
床”.在盆腔驻器方面发挥着承托作用，
还可控制排尿。排便并维持阴追紧致
度。
孕妈妈不仅面对日益长大的胎儿，
同时子官随看胎儿的长大也会加重
这部会导致盆底肌受到不断地牵拉和
压迫，最终降低其原有弹性。而随着
分晚，怡儿会经由产道进一步拉忡盆
底肌。这种情况下，不仅会损害妈妈
的肌肉纤继，也会降低肌肉胀力，且
不论妈妈选择倾产还是剖腹产；都会

不少产后妈码认为、生产后的正
常现象就有酶尿、松驰，觉得只要忍
过这一阶段就会好转，殊不知这种错
误的认知恰恰是导致盆底肌受损越发
严重的重要因素。盆底肌受损的危售
如下：压力性尿失禁最为常见，特刷
是在产后码妈出现咳嗽。大笑等情况
时，典型表现就是品尿；盆底肌受担
也会导致阴道松驰，致使夫妻生活质
量大幅降低：盆腔桩器脱垂是盘底肌
受描的严重危害，其症状主要表现为
小腹验胀.腰酸等；除以上危害外，
小腹突出和骨盆前倾也足盆底肌受担
的危害，给女性自信、体态带来不良
影响。而上述危害均可借助科学。及
时且有效的护理实现规避。

3.科学护理，循序渐进更有效
盆底修复切勿百目，可分阶段、

篮序断进地进行。盆底修复的黄金时
期就是产后42天内，该阶段妈妈主要
保持良好的睡眠，以免盘底肌面临更
大负担，尤其是避免过早抱重物，也
不要长时期站岩、坐着，在排便时切
勿过于用力，如果出现便秘的情况，
可以从饮食上进行调节。在生产后的
3~7天，妈妈身体逐渐恢复、伤口无
疼痛成不适感的情况下，可适当做一
些简单的运动，并收缩盘底肌，该方
面收缩和放松有时间要求，都是3-5
秒，每天可进行两到三次的收缩和放
松活动，且一次可进行15组左右。
产后42天~6个月，产后妈妈复
查的一个时间节点就是产后42天，该
时期可进行盘底肌功能评估，与凯格
尔运动，电刺激等方式相结合进行力
量强化训练。对于盆底肌有严重损伤
的产后吗妈，要跟厢医生的指导进行
针对性治疗，如电刺激，并辅以腹部
核心训练，发挥辅助性作用的同时，
帮助盆底肌支撑盆氏器官。
产后≥6个月，该时期以修复

产后妈妈的盆底修复不仅要依靠
针对性训练，同时日常生活中也要关
注一些细节、促进修复效果、效率的
提高，从而摆脱罐尿，松驰等围境。
其中首要考虑的就是调理饮食，产后
妈妈应尽可能多食用含蛋白盾、维生
素的含物，此类食物对肌肉纤维的修
复有辆助作用：喝水应以温水为主。
使肠道处于通畅的状态。与此同时，
产后妈妈切勿出现久坐久站的情况，
且在抱宝宝时发力的核心部位应以腰
腹为主。
结语：盆底肌健康与女性、尤其
是产后妈妈的长期健康与生活质量息
息相关，所以一定要注重产后修夏：
把握好修复的黄金期，柔取分阶段与
隋序渐进训练、日常护理多管齐下的
举措：让产后生活摆脱漏尿、松驰等
困扰。


