
科普
POPULAR  SCIENCE  

C8
2023年12月14日

责任编辑： 刘则伯
美编：蔡云龙

电话：010-58302828-6847
E-mail:ysbliuzebo@163.com

新手孕妇的健康攻略
▲ 西安安琪儿妇产医院  杨琼

产褥期又称“坐月子”，是新手孕妇

们经历的一个特殊时期，它伴随着孕期和

分娩之后，是身体恢复和婴儿照顾的关键

时刻。产褥期一般是指，从胎盘娩出至产

妇全身器官除乳腺外恢复至正常未孕状态

所需的一段时间，一般为 6 周。

在这个时期，妈妈们需要特别关注自己

的健康，以确保自己和宝宝都能得到最好的

照顾。本文将深入探讨产褥期的重要性，以

及新手孕妇的健康攻略。

产褥期的重要性

产褥期的定义  产褥期是指分娩后的 6

周时间，它包括了分娩时的恢复期和婴儿抚

养的起始阶段。这个时期对于妈妈和宝宝都

至关重要，因为身体需要时间来适应分娩的

变化，并适应新的母婴关系。

身体的变化  在产褥期，妈妈的身体会

经历许多变化，包括子宫的收缩和恢复、阴

道分泌物的改变以及乳房的变化。这些变化

是正常的，但需要妈妈们特别关注，以确保

没有发生任何并发症。

情绪和心理健康  产褥期也是情绪和心

理健康的重要时刻。新手孕妇可能会面临焦

虑、抑郁和产后忧虑等问题。因此，支持系

统和情感健康同样重要。

新手孕妇的健康攻略

饮食  妈妈们需要确保获得均衡的饮食，

包括足够的蛋白质、维生素和矿物质。分娩

后，身体需要额外的营养来恢复和支持哺乳。

食用多种多样的食物，包括水果、蔬菜、全

麦食品和健康脂肪，以确保获得全面的营养。

水分摄入  喝足够的水对于维持身体的水

分平衡非常重要。哺乳妈妈尤其需要大量的

液体来支持乳汁的产生。每天饮用足够的水，

可以帮助减轻便

秘、维持皮肤健康，

并促进毒素排除。

休息  充足的

休息对于产褥期的

身体恢复至关重要。

新手孕妇可能会因

夜间哺乳和婴儿的

需求而睡眠不足，

但她们应该允许自

己在白天休息。

轻度运动  轻

度的体育锻炼可以

帮助妈妈们恢复体力和体形。散步、瑜伽和

产后康复训练都可以考虑。

子宫收缩和疼痛  妈妈们可能会感到子宫

的轻微收缩和疼痛，这是子宫恢复的正常过程。

这种疼痛可以通过休息和温暖的敷料缓解。

分泌物  分娩后，阴道分泌物会逐渐减

少，但在一段时间内仍然存在。妈妈们需要

注意分泌物的颜色和气味，如果出现异常（如

恶臭、浓稠或有血迹），应及时咨询医生。

乳房护理  如果妈妈选择哺乳，她们需要

学会正确的哺乳技巧，并保持乳房的卫生。乳

房可能会出现乳腺炎等问题，需要及时处理。

使用乳头护理霜可以减轻乳头干燥和疼痛。

情感表达  新手孕妇应该允许自己表达

情感，无论是喜悦还是忧虑。与伴侣、家人

和朋友分享感受可以减轻情感负担。情感表

达可以通过谈话、写日记或参加产后支持小

组来实现。

寻求支持  如果新手孕妇感到情感问题严

重，她们应该主动寻求专业支持，如心理医生

或产后辅导。产后抑郁和焦虑是常见的情感问

题，但通过专业帮助可以有效管理和治疗。

休息和自我护理  妈妈们需要为自己创造一

些休息的时间，进行自我护理。这可以包括泡澡、

阅读、冥想或进行自我按摩。通过关注自己的需

求，可以减轻情感压力，提高自我满足感。

结语

产褥期是新手孕妇们的一个重要时刻，

需要特别关注身体和情感健康。通过遵循健

康攻略，包括良好的饮食、休息和情感支持，

妈妈们可以更好地度过这个时期，确保自己

和宝宝都能健康快乐地成长。希望这篇文章

能帮助新手孕妇们更好地理解产褥期，并为

她们的健康和幸福提供指导。

胃癌晚期患者的四大护理要点
▲ 广西壮族自治区钦州市灵山县人民医院 陆青秀

胃癌是中国常见的恶性肿瘤之一，在

中国其发病率居各类肿瘤的首位。在胃的

恶性肿瘤中，腺癌占 95% 这也是最常见的

消化道恶性肿瘤，乃至名列人类所有恶性

肿瘤之前茅。

胃癌是起源于胃部黏膜的疾病，多发

于 40~70 岁的中老年人群。胃癌与其他恶

性肿瘤一样，早期治愈率相对较高，但早

期症状不明显，难以发现，多数患者在出

现明显症状时疾病已经发展到了中晚期，

而胃癌一旦发展到晚期，治疗手段相对匮

乏，其 5 年生存率不足 30%。

大多数患者会被各种症状折磨，较为

痛苦，需要依靠放疗来缓解症状，提升生

活质量。那么为了缓解病情、提升患者的

生活质量，我们应该如何对胃癌晚期患者

进行护理呢？

饮食护理  

胃癌患者的消化不良管理需要综合考

虑饮食调整、药物治疗和心理治疗等方面。

护理人员应当制定个性化的消化不良管理

方案，包括饮食调整、药物治疗、按摩等

物理治疗，以及心理支持和心理治疗等方

面。

胃癌晚期患者的饮食应该要十分规

律，不应该出现暴饮暴食、今天多一顿，

明天少一顿等情况，患者最好遵循少食多

餐原则。这是由于胃癌发展到晚期时，患

者的身体已经十分虚弱，少食多餐能最大

程度补充患者所需的营养，也不会给肠胃

带来过重的负担。一般来说，患者每天应

该进食 5~6 次，每次的时间最好较为固定，

并形成一定的规律，要避免不定时、不定

量进食。

患者应该多吃一些新鲜蔬菜水果，新

鲜的蔬菜水果中富含维生素、纤维素、氨

基酸等物质，能控制致癌物的合成，抑制

其活化，促进其代谢，刺激体内抗肿瘤免

疫系统，对胃癌发展进行一定程度控制。

维生素 E 是一种具有抑制致癌物、增强免

疫力的营养元素，患者在平时也可以服用

一些维生素制剂，以保持细胞形象、抵御

癌细胞攻击，调节细胞分化，防止胃黏膜

变性、坏死。

胃癌患者的食物应该以流食为主，这

是因为胃癌晚期时患者的胃部十分脆弱，

消化功能已经大幅度减退，流质食物能尽

可能减轻肠、胃负担，也易于小肠吸收营

养。患者可以多吃一些鱼肉，鱼类中含有

大量的蛋白质、氨基酸，能补充患者身体

内所需的微量元素。大蒜、葱等食物也可

以多吃，这些食物富含钙离子及含疏基，

可抑制癌细胞，能对胃部产生一定的保护

作用。

患者要尽量避免食用生冷、辛辣、油

腻的食物，这类

食物会增加患者

肠胃负担，还会

对胃部病变进行

刺激，加重患者

症状，引发各类

严重并发症，加

重患者的痛苦。

心理疏导  

患 癌 症 后，

患者都会不同程

度的产生心理压

力和精神障碍，

心理活动发生一系列的改变。

在胃癌晚期，患者可能会陷入绝望、

失落的情绪中，而不良的情绪会加重病情，

导致症状加重，家属要不断对患者进行心

理疏导，让患者振作起来，享受生活。家

属可以陪着患者一起读书、听音乐、看电

影等，在患者身体允许的情况下，还可以

扶着患者到室外走走转转，这能有效改善

患者的心情，让患者暂时遗忘疾病。

家属应该鼓励患者像正常人群一样打

扮自己，这能改善患者的容貌、皮肤情况，

这也能让患者的情绪得到一定程度的改

善。在平时家属要与患者多沟通，多对患

者进行鼓励，在生活中也尽量不要将患者

当做患者看待，以免刺痛患者的自尊心。

在生活中家属还要尽量满足患者的需求，

帮助他们解决困难，尽可能给予患者关怀。

多注意休息 

胃癌晚期治疗十分困难，需要耗费极

长的时间，患者也需要耗费大量的能力，

才能达到预期的治疗效果。并且胃癌还

会给患者带来极大的压力，由于患者身体

极为虚弱，在治疗期间就会感到极度的疲

乏，在放疗结束后，患者的身体还会进一

步虚弱。

因此，胃癌晚期患者应该尽量少做事，

多卧床休息，患者晚上要按时睡觉，不应

该出现熬夜等情况，在白天患者也应尽量

卧床静养。患者在放疗后，皮肤会变得十

分干燥，但不要在放疗的部位上擦药粉、

香水，这会对皮肤造成影响，还可能会妨

碍恢复。

居家陪护  

胃癌晚期时，患者全身器官组织开始

衰竭，功能也开始减退，多数患者会丧失

自理能力，家属需要为患者创造出一个安

静、舒适的环境。患者的卧室应该安静、

整洁，家属要定期消毒、开窗通风，房间

应该使用暖色调来装饰，为患者塑造温馨

的环境。

在平时要注意对患者皮肤、口腔、呼

吸道等部位进行管理，以免引发各类并发

症，如果患者出现疼痛，可以使用热敷、

按摩等办法来为患者缓解疼痛，如果疼痛

十分剧烈，家属就应该及时联系医生，让

医生选择合适的方法来为患者缓解疼痛。

胃癌晚期治疗难度非常大，患者会被

各类症状困扰，其情绪也可能会较为低落。

为了控制疾病、提升患者生活质量，就需

要家属为患者提供良好的护理。这样才能

帮助患者克服心理负面情绪，增强患者对

病情痊愈的信心，让患者能配合医生进行

治疗，提升治疗效果。


