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当前我国经济水平不断提升，孕产妇

与新生儿数量也在增加，少数孕产妇或家

属缺乏对孕期方面的认知，导致不了解孕

期护理注意事项，无法判断自身生理功能

与胎儿日常健康情况，会增加妊娠并发症

的概率。为了保证孕产妇能够顺利分娩，

确保胎儿的健康水平，应当在分娩前掌握

相关的护理小事项，本文将就此进行科普。

孕期的健康管理

孕产妇健康管理主要是指在妊娠期间

为其提供一系列关于健康的管理措施，其

中主要实施对象为孕产妇与胎儿。孕产妇

怀孕后，身份转变以及对分娩后的担忧，

容易出现一系列不良情绪、心理因素有可

能会对生理指标造成影响，导致并发症发

生率升高。健康管理可以针对各个孕产妇

的生理指标实施管控，而产前检查则可以

帮助孕产妇掌握机体指标变化情况，了解

胎儿是否健康，避免胎儿畸形或其他疾病

能够及时发现。

孕期注意事项

在日常生活中，孕妇尽量不要去拥挤

的公共场合，因为在公共场合有太多的人，

除了空气不好外，也不可避免被病毒、细

菌感染或传染。。

孕妇洗衣服时，禁止使用过多的含磷

洗涤剂、洗衣粉，最好使用含天然成分的

肥皂洗衣服。洗碗筷、杯盘等，尽可能地

带上防水手套，不要让双手长时间地裸露

浸泡在含洗洁精的洗碗水里。

孕妇怀孕运期间还应特别注意正确的

睡眠姿势，确保孕期有充足的睡眠。孕妇

在夜间垂体会分泌激素，能够帮助胎儿顺

利成长，在最开始怀孕的时候，可以随意

选择睡眠姿势，选择自己舒适的睡姿即可，

到了中间阶段就必须保护腹部，必须避免

外力的直接接触。如果后期孕妇的下肢较

重，则可以选择仰卧姿势，也可以尝试用

枕头垫高下肢。在怀孕晚期左侧位置卧睡

最合适，可以减轻孕妇的压迫感。

孕妇使用腹部式呼吸可以保证胎儿尽

可能多地吸收氧气，详细的操作步骤为：在

背部放一个小垫子，膝盖伸直，全身必须自

由放松，双手放在肚子上，开始做腹部式呼

吸，肚子感到膨胀就停。在呼气时缓慢有力，

直至结束为止，这样才可以顺利排出体内所

有的空气，并且呼气比吸气强有力，持续每

天坚持超过三遍，效果非常明显。

孕妇应远离存在辐射的电子设备，如手

机、计算机、微波炉等，同时还要注意和其他

电器必须保持安全距离，孕妇切不可睡在电热

毯上。

在怀孕期间不能吸烟及饮酒 , 烟草含有

诸多致癌或有害化学物质，孕妇吸烟或被动

吸入二手烟很容易导致早产和死产。在怀孕

期间过量饮酒会引起胎儿酒精中毒，导致胎

儿畸形，智力低下和其他先天性异常。

怀孕期间不宜长时间坐着，坐久了会

影响胎儿的生长发育，坐半个多小时后，

最好起来走动一下或者散散步。

在怀孕期间应注意用药，任何药物使

用不当均有可能造成流产或胎儿畸形等严重

后果，因此最好在使用药物之前咨询医生。

在怀孕期间，室内温度不应太高或太

低，建议在夏天的时候室内温度应当保持

在 26℃以内，冬天则应保持在 24℃左右，

避免过热或过冷。

注意怀孕期间多摄入与孕妇和胎儿发

育有关的矿物质，人体无法合成矿物质，

必须从食物或钙片中摄取，从而保障母婴

的生命安全与健康水平。

综上所述，孕妇作为一个特殊的群体，

孕期日常护理非常重要。

小红在生完孩子后，常常有小腹坠胀、白

带增多并发黄有异味，偶尔有可能低烧，去医

院一检查，发现是患上了慢性盆腔炎。医生给

开了一些消炎药和冲洗的药回来，小红服用了

一段时间后感觉好多了，但是过了一段时间还

会复发，使人不胜其烦。那么什么是慢性盆腔

炎呢？慢性盆腔炎有哪些危害呢？有没有什么

特效的治疗方案呢？

什么是慢性盆腔炎

女性身体内生殖器官发生的所有炎症都

可以称之为盆腔炎，包括子宫内膜炎、输卵管

炎、卵巢炎、盆腔腹膜炎。

慢性盆腔炎是指女性内生殖器及其周围

结缔组织、盆腔腹膜的慢性炎症。常为急性盆

腔炎未彻底治疗，在患者体质较差的情况下，

急性盆腔炎的病程可迁延及反复发作，造成慢

性盆腔炎；但是亦可无急性盆腔炎症病史过程，

如沙眼、衣原体感染所致 输卵管炎 。慢性盆

腔炎病情较顽固，可导致月经紊乱、白带增多、

腰腹疼痛及不孕等。

慢性盆腔炎的病因

一般原因  大部分女性患上慢性盆腔炎

主要是因为不洁的性生活带来的细菌感染。

她们一般不是直接就患上慢性盆腔炎的，而

是由急性盆腔炎发展而成。女性得了急性盆

腔炎后不能及时治疗，或者是治疗的效果不

佳，慢慢就拖成了慢性盆腔炎。

其他原因  慢性盆腔炎的致病因素还包括

避孕措施、阴道冲洗、人流等。总的来说，

都是因此细菌通过各种途径进入到女性的子

宫内而导致子宫发生细菌感染而成。

慢性盆腔炎的危害

盆腔炎有急性和慢性之分，但是无论

是急性或者是慢性盆腔炎在发病时都会有小

腹坠胀、白带增多等症状，危害到患者的身

体健康，同时在精神上给患者带来很大的困

扰。而且慢性盆腔炎还会导致经期提前或者

延后，甚至会导致患者不孕。

慢性盆腔炎的治疗

药物治疗  得了慢性盆腔炎以后，患者不

要私自用药，要先到医院做检查，找出病原体，

也就是找出患病的真凶，然后再让医生对其

进行对症下药，使用消炎药和其他药物进行

治疗，以提高用药的治疗效果。在治病期间，

患者要坚定治病的信息，用乐观的心态来治

疗病症。同时要主要保暖，特别是腹部的保暖，

因为腹部着凉也会加重病症。另外要注意补

充营养，增强自身的免疫力，巩固治疗效果。

此外，同时要尽量避免吃刺激性的食物，因

为刺激性的食物也会加重病症。

物理疗法  在药物治疗的基础上，还可以

增加一些适当的物理疗法，比如说超短波、微

波、离子透入等，这样能够帮助身体快速吸收

炎症，使得盆腔粘连的可能性变低，减少包块

的形成，从而使身体恢复健康。

手术治疗  药物治疗和物理疗法都不能达

到治疗效果的情况下就需使用手术治疗了。

比如说，盆腔内有炎性包块，药物治疗和物

理疗法都无法消除包块，就要根据患者的包

块大小、位置和生育要求等进行手术治疗。

有些包块生长的位置在手术切除时会影响患

者的生育能力，因此医生在进行手术治疗时

会先通过 B 超确定包块的大小和位置，然后

跟患者商量好手术的方案，有生育要求的尽

量保守治疗，没有生育要求的则可以彻底地

切除病症，把手术对身体的伤害降低到最小。

慢性盆腔炎是一种常见的妇科疾病，对

女性的身体和心理健康都带来一些不好的影

响，因此，女性在日常生活中要注意保护女

性生殖器官的卫生清洁，减少细菌的入侵，

避免身体内生殖器官发生炎症。

慢性盆腔炎的护理
▲ 河南省信阳市人民医院   梅静波

孕期需要注意的一些护理小事项
▲ 河南省商丘市柘城县人民医院 董江帆
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自然分娩是分娩方式的一种。妊娠满

28 周及以上，胎儿及附属物从临产开始到

全部从母体娩出的过程，称为分娩。妊娠满

28 周至不满 37 足周期间分娩，称为早产。

妊娠满 37 周至不满 42 足周期间分娩，称为

足月产；妊娠满 42 周及以后分娩称为过期

产。自然分娩的产妇产后恢复的时间较短，

分娩时胎儿通过产道受到挤压，有助于挤压

肺部，预防新生儿肺炎。但是不少孕妇对自

然分娩都有一些误解，这些误解也导致了产

妇选择剖宫产而非自然分娩。

影响自然分娩的因素

产力  产力包括子宫收缩力、腹压和肛

提肌收缩力。其中子宫收缩力是主要产力，

子宫的收缩力越好，生产进程也会加快。而

收缩力量又是受孕妇的年龄、肌肉张力和弹

性、胎儿体重等多方面条件的制约。

产道  包括骨产道和软产道，按照我们

通常的观念，盆骨越大顺产的机会越大。但

现实生活中，骨盆的大小不是决定因素，有

时骨盆足够大的宝妈也会出现分娩困难的现

象，有时骨盆不大但由于胎儿小，也能顺利

分娩。

很多准妈妈都认为个子高的人容易

顺产，觉得宝妈的身高与骨盆大小成正

比例。其实这个认知是不正确的，如果

骨盆的形状异常，个子高的孕妇也会出

现难产。

胎儿体重  新生儿的平均体重大多数为

2.8kg~3.5kg，在这个范围内分娩，产程会相

对缩短，宝妈们容易顺产。如果新生儿体重

超过 3.5kg，宝妈的骨盆又不够大，很大程

度会出现难产的情况。

社会心理因素  在生产过程中要给孕妈

妈们心理支持，尽量消除她们的焦虑和恐惧，

使她们掌握生产时的呼吸和身体方松技术，

从而顺利生产。

自然分娩的优点

对产妇来说  创伤小，身体恢复快，产

后没有特殊情况几个小时就可以下床活动。

腹部没有切口，不存在切口感染、脂肪液化、

子宫切口憩室等并发症。头胎是顺产，再次

怀孕时产妇不会有子宫切口妊娠的可能。

对宝宝来说  顺产的宝宝免疫力更强，

发生感染性疾病的概率比较低并且有利于胎

儿大脑的发育。

自然分娩的缺点

对产妇  可能会对产道造成一定损伤。

临产时的疼痛和体力的消耗对产妇来说是一

个重大考验。在顺产的过程中，可能会有难

产、胎儿窘迫、产程停滞等各种原因需要紧

急剖宫产手术。有些顺产的宝妈，因个人体

质原因不同，产程比较长。

对宝宝  在顺产时，部分宝宝因产过长

而产生各种并发症。

自然分娩的日常护理

伤口护理  保持会阴部干燥清洁，可以

在医护人员指导下使用消毒用品，对伤口进

行消毒，防止感染。每天要用温水冲洗会阴

部，保持干净。此外，产妇也要勤换衣物，

保持局部卫生。

饮食护理  随着身体慢慢恢复，产妇可

以恢复正常饮食，但要保持清淡，营养均衡，

热量充足，有利于伤口恢复，还能促进胃肠

道部位的蠕动，防止宝妈便秘。但避免进食

辛辣、油腻等刺激性食物，或者不宜消化的

食物。

生活护理  大小便护理：由于产后活动

量较少，摄入的膳食纤维较少，导致肠胃道

蠕动能力降低，加之宝妈盆底肌松弛等原因，

容易出现便秘情况，一定要避免用力排便，

防止伤口发生裂开。大小便后要用温水冲洗

会阴部，擦拭方向要从前往后擦拭，或者按

压拭干。

日常喂养  产后依据宝妈的身体情况就

可以让宝宝吸乳，可以起到催乳的作用，促

进乳汁分泌。而且最早产生的乳汁为初乳，

一般量少、质地粘稠、略带黄色，初乳中含

有很多对婴儿有益的物质，可以增强婴儿免

疫力，减少感染风险。

康复护理  产妇可以根据身体状况做一

些瑜伽、体操动作，促进盆底肌恢复，如果

盆底肌由于分娩造成比较严重的损伤，就需

要咨询医生，进行盆底康复治疗。

自然分娩是大部分准妈妈的首选之一，

毕竟这样有助于后期恢复自己身体状况。

自然分娩优缺点大盘点
▲ 郑州人民医院 张丽丽


