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公民健康素养 66条

第五十八条

������会测量脉搏和腋下体温。
为什么要数脉搏

脉搏是由心脏的收缩和扩张产

生的 ， 在无法监测心脏活动的情况
下 ， 脉搏的变化可以间接反映心脏
的功能。

怎么数脉搏

数脉搏的时候 ， 要摆放好舒适
的体位，情绪稳定 。 如有剧烈运动 、
紧张 、 恐惧 、 哭闹等情形 ， 应休息
20~30 分钟后进行 。 这些情形会影
响测量的准确性 。 坐着或躺着都可
以测量脉搏 ， 手臂放于舒适位置就
好。

我们用右手中间两或三个指头

的末端寻找到搏动点按压 。 一次搏
动计数一次 ，一般数 30 秒×2，或数
满一分钟。

凡是靠近骨骼的 、 离皮肤较近
的大动脉均可作为测量脉搏的部

位。最常用的诊脉部位是桡动脉。急
救时会测颈部动脉搏动。

如何判断脉搏是否正常

脉率 ： 每分钟脉搏搏动的次数
（频率 ）。 正常成人在安静状态下脉
率为 60 次 ／分～100 次 ／分。

脉律：脉搏的节律性。 正常脉律
跳动均匀规则，间隔时间相等。

脉搏的强弱 ： 触诊时对血流冲
击血管壁所产生力量强度的主观感

觉。 正常情况下脉搏强弱相同。
动脉壁的情况 ： 触诊时主观感

觉到的动脉壁情况 。 正常动脉管壁
柔软、光滑、有弹性。

常见的脉搏异常

心动过速 ： 指成人在安静状态
下脉率超过 100 次/分 ，称为心动过
速或速脉。 心动过缓：成人在安静状
态下脉率低于 60 次/分 ， 称为心动
过缓或缓脉。

出现异常脉搏如何处理

1. 及时就诊， 明确异常脉搏种
类、及时治疗。

2.保持情绪稳定，戒烟限酒。
3. 如出现异常脉搏要增加卧床

休息的时间。
4.服药期间要加强自我观察。
5. 如在家中出现危重症状要及

时转运，并备好急救设备及药品。
6. 掌握正确的自我监测脉搏的

方法及心肺复苏术。
为什么要测量体温

1.监测体温：如女性测基础体温
预测排卵日期。

2.分析热型：通过发热的规律来
估计感染的类型。

3.协助诊断、预防和治疗疾病。
测量腋下体温时 ， 应擦干腋下

汗液，屈臂过胸夹紧体温计，测量 10
分钟。

正常的体温是多少

体温的单位有摄氏温度（℃）和华
氏温度（℉）两种，一般临床和家庭，多
用摄氏温度（℃）。

成人正常体温正常体温不是一个

具体的温度点，而是一个温度范围、平
均值及波动范围。

体温受以下因素影响而发生生理

性变化

1.昼夜 ：清晨 2~6 时最低 ，午后
13~18 时最高。

2.年龄 ：儿童 、青少年高于成年
人，老年人低于青壮年。

3.性别：成年女性体温平均比男
性高 0.3 ℃。

4.肌肉活动：剧烈运动体温升高。
5.药物：麻醉药使体温降低。
6.其他：情绪激动、紧张、进食、环

境温度的变换。
一般波动范围不超过 0.5~1.0℃。
异常体温的观察

体温过高： 又称发热。 指当腋下
温 度 超 过 37℃ 或 口 腔 温 度 超 过
37.5℃，一昼夜体温超过 1℃以上。

发热时要及时与医生取得联系、
补充营养物质和水分、保证休息、保持
口腔清洁、皮肤干燥清洁。

若体温过低，要提高环境温度：维
持室温 22℃～24℃，给予保暖措施：加
盖衣被 、给予热饮 ，同时要防止烫伤
等。 （未完待续）

（市卫计委宣传科提供）

������8 月 25 日，第九期 “走遍中国前列县 （腺 ）———诊疗泌尿疾

病，关爱老年健康”大型公益行动暨河南省医学会名医名家志愿
者服务队走基层送健康活动在河南太康县周口永兴医院举行。 活
动当天，国内著名泌尿专家为当地群众义诊 160 多人次，受到群
众的一致好评。 记者 史书杰 摄

贫血吃什么 这些补血妙招别错过

������生活中总有一些人因为贫血的症状烦恼
不已，如何补？ 如何防让人不堪其扰，那我们
平时吃点什么能补血呢？ 一起来看看专家的
说法。

贫血是指人体外周血红细胞容量减少 ，
低于正常范围下限的一种常见的临床症状。

贫血的分类和原因有多种， 一般人群中
常见的贫血是由于铁缺乏导致的缺铁性贫

血，铁缺乏是我国主要的营养缺乏病。 《中国
居民营养与慢性病状况报告 （2015 年 ）》指
出， 我国 6 岁及以上居民贫血率为 9.7%，6～
11 岁儿童贫血率为 5.0% ， 孕妇贫血率为
17.2%。世界卫生组织估计世界范围内贫血人
数将达到 20 亿人，其中有 50%的人可以归因
于铁缺乏。

对由铁缺乏引起的贫血， 吃什么补得最
快呢?

1.增加富含铁的食物摄入
动物性食物如猪肝、瘦肉、动物全血等，不

仅含铁丰富，而且吸收利用也好。 因此，增加
动物性食物的摄入是防治铁缺乏或缺铁性贫

血最直接的方法。 注意：增加动物性食物的同
时会带来能量、蛋白质、脂类过量的问题，因
此，一定要适量。

2.食用铁强化食品
铁营养强化食品也是改善铁营养状况的

一种有效措施， 如铁强化酱油、 铁强化面粉
等。 容易发生铁缺乏的人群，如孕妇、乳母、婴
幼儿、老人、消化道疾病患者等，可以选用铁
强化食品或服用铁剂。

3.口服铁补充剂
主要用于治疗缺铁严重并且日常膳食无

法补充足够铁时。 应采用亚铁制剂口服补铁，
每日补充铁 4～6mg/kg， 分 2～3 次于两餐间服
用，总疗程 2～3 个月。 血红蛋白恢复正常后，
再继续服用 1～2 个月以增加铁的贮存。 注意：
服用铁剂需要在医生的指导下进行， 避免过
量，过量会导致细胞成分的明显损伤。

4.促进铁的吸收利用
常吃新鲜的蔬菜水果，其中富含的维生素

C 可以促进膳食中铁的消化吸收。
5.减少食用影响铁吸收的食物
食物中的草酸盐和植酸盐会影响铁的吸

收，茶叶中的鞣酸与咖啡、可可中的多酚类物
质也会影响铁的吸收， 应避免上述食物与含
铁丰富的食物同时食用。 （据人民网）


