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散步、太极拳、慢跑等，主要可结合患者实际情况选择恰当

的有氧运动方式，以促进血压下降。

最后，是药物治疗法，当前在高血压治疗方面，药物疗

法属于主要手段，治疗中需要结合患者病情选择恰当的降压

药物，促使患者的血压和正常水平相接近或者保持在正常水

平，由此帮助患者减轻症状，防止出现严重并发症，如肾功

能衰竭、心力衰竭以及脑出血意外等，并延缓病情发展进展。

目前很多药物都能够起到降压作用，而无论中药亦或西药，

其都有各自优缺点，需要结合实际情况合理选择。此外，高

血压患者要注意监测血压，主要有三种测量血压的方式，其

一是到药店或医院通过水银柱测量仪测量血压，其二是在家

用腕式电子血压计或自测袖带式血压计进行血压测量，其三

是到医院进行 24 小时连续监测血压，以明确血压高是出现在

哪一时段。

随着人们生活质量的提升，越来越多的人患上高血压，

而不同的高血压患者其可能有不同的症状，而且部分患者早

期没有症状亦或无明显症状，主要表现有头痛、头晕、疲劳、

颈项板紧、心悸等。但即便患上高血压，也不用过于担心，

可积极采取药物、饮食、运动等方法来治疗。
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发烧是孩子成长过程中常见的问题，常常让家长感到手

足无措。尽管如此，小儿发热并不总是坏事，它通常是身体

抵抗感染的自然反应。为了帮助父母更好地理解和处理孩子

的发热情况，我们将破解一些常见的误区，并提供一些切实

可行的建议。

首先，许多人误认为，发烧的温度越高，对孩子的威胁

就越大。实际上，发热本身并不是疾病，它只是身体对抗细

菌或病毒感染过程中的一种表现。孩子的体温上升可能是因

为免疫系统正在努力工作，这种工作机制帮助抵御感染。因此，

当孩子发烧时，需要关注的不仅是温度本身，更是孩子的整

体状态和症状。例如，孩子是否精神萎靡，是否出现食欲不振、

极度嗜睡或无力等情况。温度计上的数字只是判断发热严重

程度的一部分，更重要的是观察孩子的行为和反应。

误区二，发烧意味着需要立即用药。非处方退烧药虽然

能帮助孩子感到舒适，但并不是每次发热都必须依赖药物。

多数情况下，轻度的发热不需要药物干预。对于需要采取措

施的情况，父母们可以先通过物理降温的方法来帮助孩子缓

解不适。用湿毛巾擦拭身体或者给孩子洗一个温水澡都是不

错的选择，注意浴水温度不宜过高或过低，保持在接近体温

的温水即可。

第三个误区是不让发热的孩子洗澡或洗头。很多家长担

心，给发热的孩子洗澡可能会导致温度骤降或者加重病情。

然而，适度的温水浴是有助于舒缓孩子不适的，有助于身体

散热。但在这需要注意控制水温，避免让孩子着凉。在孩子

状态有所好转时，安排一个温水澡，不仅有助于降低体表温度，

也有助于改善孩子的情绪和舒适度。

第四个常见的误区是认为所有的退烧药都是一样的，选

择任意一种都可以迅速见效。实际上，不同类型的退烧药有

着不同的作用机制和适应症。比如，常见的对乙酰氨基酚和

布洛芬，它们的使用方法和适用年龄阶段上可能有所区别。

对乙酰氨基酚通常被用来降低发烧并缓解轻微到中度的疼痛，

适用于三个月以上的婴儿，而布洛芬则适用于六个月以上的

儿童。在选择药物时，家长应遵循医嘱或药品说明书，了解

正确的剂量和服用间隔，切勿随意调整剂量或两种药物进行

混合使用。

第五个误解是认为温度一降下来病情就控制住了。但实

际上发热只是一个症状，药物可能会暂时降低体温却不一定

消除潜在的感染源。孩子即使在体温回归正常后，家长仍需

要继续观察病情变化，注意孩子是否有恢复活力和食欲。孩

子的整体表现往往比单纯体温数字更能反映恢复情况。因此，

不能单凭数字变化判断孩子是否真正康复，而应在退烧后继

续观察几天，以防止潜在的病症卷土重来。

许多家长还容易陷入一个思维误区，即频繁测量体温以

期通过观察温度变化了解病情进展。然而，频繁测量不仅可

能增加孩子的不适和配合难度，也会给家长带来不必要的焦

虑。温度计上的读数有时候并不完全反映体内状况，尤其是

日常体温可能会因进食、饮水甚至环境温度的变化而有所波

动。家长们可以将测量频次减少到一天几次，根据孩子的状

态判断是否需要干预，更重要的是观察孩子的整体身体状况

和精神状态。

此外，家长可能担心发热会损害孩子的大脑。实际上，

只有当高烧持续不断且体温高于 41 度才可能有这种风险，一

般情况下，小儿发热不会轻易导致严重的健康问题。观察并

理解什么样的发热需要就医才是关键。若孩子伴有其他身体

异常，如持续呕吐、意识模糊、头痛剧烈、或发烧持续数天

不退，这种情况下，咨询专业医生是明智之举。

给发热的孩子补充足够的液体也是必要的。发烧时，身

体容易失去水分，因此保持充足的水分摄入对帮助降温和促

进康复非常重要。水、清汤、淡盐水等都是理想的选择，而

应避免给孩子喝含咖啡因或高糖分的饮料。

在孩子发热时，应尽量让他们保持足够的休息，而不是

勉强他们维持日常高强度的活动。休息可以帮助他们集中精

力对抗感染。确保孩子所处的环境适宜，比如房间温度宜适中，

衣物要合身且舒适，以防过热或过冷。


