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网脱术后护理：眼睛的“保护伞”
▲ 广西南宁爱尔眼科医院   梁萍艳

孕期体重控制：健康母婴的秘密
▲ 广西医科大学第一附属医院   杨雅春

视网膜脱落是一种较为严重的眼部疾

病，常常需要手术治疗。手术后，正确的护

理对于患者的康复至关重要。本文将详细介

绍网脱术后的护理要点及注意事项，帮助患

者更好地保护眼睛，促进康复。

视网膜脱落是指视网膜色素上皮与神经

上皮分离的一种病变，常常由于眼部疾病、

眼部外伤或高度近视等原因引起。手术治疗

是恢复视网膜功能的重要手段，但术后护理

同样不可忽视。

网脱术后的护理要点

眼部清洁与卫生  保持眼部清洁是防止

感染的重要措施。患者在进行手术后，应尽

量避免污水进入眼睛，如洗澡、洗头等。可

使用温和的洗眼液进行清洁，同时注意不要

过度揉眼，避免细菌等微生物进入眼睛。此

外，定期更换眼部敷料也是必要的，这可以

防止细菌滋生和感染。

适当休息与活动  手术后，患者需要保

持适当的休息和睡眠，以减轻身体的疲劳和

促进伤口愈合。剧烈运动和劳累可能会对手

术部位造成压力和刺激，影响恢复效果。因

此，患者应根据医生的建议适当限制活动量。

同时，缓慢适应日常活动也是必要的，避免

突然用力或剧烈运动。

饮食调理与营养补充  饮食调理也是网

脱术后护理的重要方面。患者应根据医生的

建议制定合理的饮食计划，避免刺激性食物

和饮料的摄入。同时，保持充足的水分摄入

有助于维持身体正常代谢和促进伤口愈合。

适当补充富含维生素 A、C 和 E 等的食物也

有助于促进视力恢复。

情绪管理与心理调适  网脱术后的患者

可能会因为疼痛、不适或视力受到影响而产

生焦虑、紧张等不良情绪。此时，患者应及

时与家人和朋友沟通，寻求支持和关爱。同

时，保持乐观心态和减轻紧张情绪对于身体

的恢复也至关重要。患者可以通过听音乐、

阅读等方式来缓解紧张情绪，并积极配合医

生的治疗和建议。

定期随访与复查  定期随访和复查对于

网脱术后的患者来说非常重要。通过随访和

复查，患者可以及时了解手术部位的恢复情

况以及视力的变化情况。如有需要，医生还

可以根据患者的具体情况调整治疗方案和护

理措施。因此，患者应根据医生的建议按时

进行随访和复查。在随访和复查前，患者应

提前预约并按照医生建议的时间前往医院。

同时，在随访和复查时，患

者应向医生提供完整的病史

和用药情况以便医生更好地

评估患者的病情并制定相应

的治疗方案。

网脱术后常见问题及

应对方法

疼痛与不适  手术后，患

者可能会出现一定程度的疼

痛和不适感这属于正常现象。

但如果疼痛难以忍受或伴有

其他症状如发热、恶心等应

及时就医以排除其他并发症的可能并获得相

应的治疗措施。在疼痛期间可适当使用药物缓

解疼痛同时保持伤口干燥清洁避免感染。此外

还可以采取一些非药物性的缓解方法如分散

注意力、听音乐等来缓解疼痛不适感。

感染与炎症  感染和炎症是网脱术后常

见的并发症之一。患者应注意保持眼部清洁

避免污水进入眼睛并按照医生建议更换眼部

敷料以预防感染的发生。如果发生感染或炎

症应及时就医并使用抗生素滴眼液等药物进

行治疗同时注意加强营养增强身体免疫力以

促进感染的愈合过程。在炎症期间应避免用

力揉眼或过度用眼等动作以免加重炎症反应

或影响手术效果。

网脱术后的视力恢复与评估

手术后的视力恢复情况是患者最关心

的问题之一。网脱术后，患者应根据医生

的建议进行视力评估，了解手术效果和视

力恢复情况。评估方法包括视力表检查、

眼底检查等。通过这些检查，医生可以判

断手术是否成功以及患者的视力是否有所

改善。

在视力恢复过程中，患者应注意保持良

好的用眼习惯，避免长时间近距离用眼、疲

劳用眼等行为。此外，适当的眼保健操和眼

部按摩也有助于促进视力恢复。

误区与注意事项

在网脱术后护理过程中，患者应避免

一些常见的误区。例如，手术后忽视眼部清

洁，认为只要没有疼痛就不需要更换眼部敷

料等。这些误区可能导致感染和其他并发症

的发生，影响手术效果和视力恢复。因此，

患者应严格按照医生的建议进行护理，避免

这些误区的出现。

同时，患者还应注意一些其他事项。

例如，避免使用过期或污染的眼部药物，

避免用力揉眼或过度用眼等行为，以免对

手术部位造成刺激和损伤。此外，患者还

应保持充足的睡眠和休息时间，避免过度

疲劳和熬夜等行为，以促进身体的恢复和

伤口的愈合。

网脱术后的护理是患者康复过程中的重

要环节。通过保持眼部清洁、适当休息与活

动、饮食调理与营养补充、情绪管理与心理

调适以及定期随访与复查等措施，患者可以

有效地保护眼睛，促进康复。

孕期体重控制对于孕妇和胎儿的健康至

关重要。合理的体重增长不仅可以减少妊娠

期并发症的发生，还可以促进胎儿的生长发

育。本文将详细介绍孕期体重增长的标准、

饮食调整、运动方法和心理状态等方面的知

识，帮助准妈妈们更好地管理孕期体重，实

现健康母婴。

孕期体重增长的标准

孕期体重增长的标准因孕前体重和孕期

阶段而定，而体重指数（BMI）是衡量孕期

体重是否合理的重要指标。BMI 是根据身高

和体重来计算的，计算公式为：BMI= 体重

（kg）/ 身高（m2）。这个指标可以反映出

一个人的肥胖程度，对于孕期体重管理具有

重要的指导意义。

一般来说，孕前体重指数（BMI）正常

为 18.5~24.9，孕期总体重增长 11.5~16 公

斤较为适宜。在孕早期，体重增长约 1~2

公斤，主要是因为胎儿对营养的吸收有限，

不宜增加太多。妊娠中晚期，每周约增加 0.5

公斤，孕中期开始主要是母体血容量增加，

胎儿发育，子宫、胎盘、羊水、乳房、组织

液、脂肪含量等增加。

当孕妇的 BMI<18.5 时，孕期总体重增

长 12.5~18 公斤较为适宜。当 BMI>24.9 的

孕妇，孕期总体重增长 7~11.5 公斤较为适

宜，应做好孕期的体重管理。

孕期饮食与体重控制

孕期体重控制对于孕妇和胎儿的健康

至关重要。合理的体重增长不仅可以减少

妊娠期并发症的发生，还可以促进胎儿的

生长发育。

孕期饮食原则  孕期饮食应遵循均衡、

多样化、适量的原则。孕妇应摄入充足的

蛋白质、维生素和矿物质，以满足自身和

胎儿的需求。同时，要避免过多摄入高热量、

高脂肪、高糖分的食物，以免导致体重增

长过快。

合理安排孕期饮食  （1）多吃蔬菜、

水果和全谷类食物：这些食物富含膳食纤维

和维生素，有助于控制体重和保持身体健康。

（2）适量摄入蛋白质类食物：孕妇应适量

摄入鱼、肉、蛋、豆类等蛋白质类食物，以

满足胎儿的生长发育需求。（3）减

少高热量、高脂肪、高糖分食物的

摄入：孕妇应避免过度摄入这些食

物，以免导致体重增长过快。（4）

保持饮食均衡：孕妇应保持饮食均

衡，避免偏食或挑食，以免导致营

养不良或体重控制不佳。

孕期饮食误区 （1）过度进补：

有些孕妇在孕期会过度进补，尤其

是对于一些营养价值高的食物，如

燕窝、人参等，以为这样可以帮助

胎儿发育。其实不然，过度进补可

能导致体重增长过快，甚至引起妊娠期糖尿

病等问题。（2）过多摄入高热量食物：许

多孕妇喜欢吃高热量的甜食、油炸食品等，

这些食物容易导致体重增长过快。因此，孕

妇应尽量避免过多摄入这些食物。（3）忽

视蔬菜和水果的摄入：有些孕妇可能因为妊

娠反应或口味变化而忽视蔬菜和水果的摄

入，这样容易导致膳食纤维和维生素的摄入

不足。因此，孕妇应多吃蔬菜和水果，以保

证身体健康和胎儿的发育。

孕期运动与体重控制

孕期适量运动可以帮助孕妇控制体重，

促进血液循环，缓解孕期不适。适合孕妇的

运动方式包括低强度有氧运动，如散步、慢

跑、游泳等，以及孕妇瑜伽、生育舞蹈等。

孕妇应根据自身情况选择适合的运动方式，

并遵循医生的建议进行运动。

运动时应注意保护好腹部，避免剧烈运

动导致胎儿受到伤害。同时，孕妇还应保持

良好的作息习惯，保证充足的睡眠时间。

孕期心理与体重控制

孕期心理状态对孕妇和胎儿的健康也有

重要影响。焦虑、抑郁等不良情绪可能导致

孕妇食欲不振、失眠等问题，进而影响体重

控制。因此，孕妇应保持良好的心态，适当

进行心理调适，如通过听音乐、做瑜伽等方

式来缓解压力。

同时，孕妇还应保持充足的睡眠时间，

有助于调节情绪和保持身体健康。睡眠质量

不佳时，可以尝试通过调整睡眠环境、避免

过度劳累等方法来改善。

孕期体重监测与记录

孕妇应定期进行产检，了解胎儿的发育

情况和孕妇的身体状况。产检时医生会根据

孕妇的 BMI 值和胎儿发育情况给出相应的建

议和指导，帮助孕妇更好地控制体重。此外，

孕妇还应记录体重变化情况，以便及时发现

并调整饮食和运动习惯。推荐使用手机应用

记录孕期体重、饮食等数据，方便快捷且易

于管理。同时，孕妇还可以通过测量腹围、

宫高等方法来监测胎儿发育情况。
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满足胎儿的生长发育需求。（3）减

少高热量、高脂肪、高糖分食物的

摄入：孕妇应避免过度摄入这些食

物，以免导致体重增长过快。（4）

保持饮食均衡：孕妇应保持饮食均

衡，避免偏食或挑食，以免导致营

养不良或体重控制不佳。

有些孕妇在孕期会过度进补，尤其

是对于一些营养价值高的食物，如

燕窝、人参等，以为这样可以帮助

胎儿发育。其实不然，过度进补可


