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怀孕是值得全家人开心的事情，很

多人也希望有自己的孩子。然而，女性

十月怀胎是非常不容易的，会出现各种

各样的症状，其中孕吐最为普遍。孕吐

是怀孕早期症状之一。据统计，约有 3/4

的女性在怀孕期间出现孕吐症状。那么，

孕吐严重时，该如何有效缓解？

孕吐是正常生理过程

孕吐是早期妊娠中常见症状，女性

在怀孕后体内的血浆绒毛膜促性腺激素

（HCG）水平会出现升高，从而刺激机

体产生呕吐反应，激素水平越高，呕吐

越严重，这是正常的生理过程。我们没

办法阻止和预防孕吐的发生，但是可以

采取措施控制和缓解孕吐的严重程度。

缓解孕吐的常见方法

避免情绪波动  由于很多女性在怀

孕期间比较难受，很容易产生紧张、焦

虑的情绪，导致情绪波动较大，这时家

庭成员要做好孕妇的开导工作，可以一

起学习育儿知识，适当锻炼，转移孕妇

的注意力。

减少心理压力  如果大多数食物看

着都不舒服，那么可以尽量吃相对喜爱

的食物，这时不需要刻意地在乎是否营

养均衡，不要给自己太大的心理压力。

冷食  当食物变冷时，它的气味就

没有那么强烈。如果你对气味特别敏感，

可以尝试吃凉的东西或是常温食物，这

样可能在一定程度上缓解孕吐。但是，

要避免食用容易滋生细菌的生冷食物。

少食多餐  人在空腹状态下最容易

引起恶心呕吐，可以少食多餐，同时要

多吃一些蛋白质含量较高的食物，如鸡

蛋、牛奶、坚果等，可以有效缓解恶心、

呕吐的感觉，但还是要吃一些可以提起

胃口的食物。

多吃水果  水果在孕期是很多妈妈

比较喜欢的食物。水果不仅可以补充维

生素，也可以缓解孕吐，可以吃橘子、

苹果、葡萄、猕猴桃等水果。

远离恶心的食物和气体  如果有的

食物和气体会出现让你恶心呕吐的情

况，可以尽量避免这些食物或气味。

多休息  充足的睡眠对于整个孕期

都是非常重要的，保持充沛的精力可以

做一些感兴趣的事情，从而分散注意力。

穿衣舒适  穿比较紧身的孕妇装肯

定是没有宽松的孕妇装穿得舒服，同时

还会压迫肚子里的宝宝，甚至会引起恶

心呕吐。

适量运动  孕早期是不推荐剧烈运

动或是长时间走动，可以在天气较好，

温度适宜且身体状态不错的情况下去公

园散散步，一个星期保持在 3~5 次。走

得缓慢一些，避免过于剧烈导致身体震

动造成疲惫感。

准妈妈可以适当准备一些小零食，

如苏打饼干、话梅等，在早上最容易恶

心呕吐的时候吃一些，可以有效地缓解

呕吐感。

及时就医

大部分孕妇只是在孕早期出现轻微

呕吐，不需要特殊处理，一般在 14 周

以后孕吐现象会得到缓解。

如果孕妈妈体重消瘦特别明显，体

重下降超过原有体重的 15%；或出现严

重的电解质紊乱和严重的脱水，表现为

极度疲倦、尿量明显减少、口唇干裂、

皮肤干燥、眼球下陷、生命体征的不稳

定等情况时，必须去医院进行治疗。如

果不及时去医院，有可能发生休克、肝

脏衰竭，甚至死亡的情况。

以上就是关于如何缓解孕吐的内容，

希望对准妈妈们有所帮助。

女性在生活和工作中会承受很多压

力，平时很少有时间关注自己的身体健康。

不良的生活习惯会给女性身体带来影响，

外阴炎就是一种常见的妇科疾病。这是由

于女性外阴受到病原体侵害而引起各种不

良刺激，通常会伴有阴道炎、泌尿系统疾

病、肛门直肠疾病等，增大治疗难度。

外阴炎的临床表现

外阴炎通常会根据发病时间分为急性

外阴炎和慢性外阴炎。

急性外阴炎 患者会先感到外阴不舒

服，很快会有瘙痒和疼痛感，并伴有灼热

感。外阴部位皮肤出现不同程度的肿胀充

血，后期严重时还会形成糜烂、溃疡并伴

有大片湿疹，排尿时会有疼痛感。外阴部

位有毛囊炎时，也会因为脓肿发生而形成

疖肿，溃烂后引起患者发热、腹股沟淋巴

结肿大及全身不适。

慢性外阴炎 主要变现为外阴瘙痒难

忍、皮肤粗糙皲裂，排尿或者性交时会有

疼痛感。发病开始时外阴只有一些不适感，

后期会出现外阴骚和疼痛的情况，还会伴

有外阴肿大、充血。由于女性身体的特殊

构造，外阴与尿道是临近器官，外阴炎很

容易引发尿道炎，要及时就医治疗。

外阴炎的危害

外阴炎给女性身体带来巨大的痛苦，

会严重影响日常生活和工作，而炎症扩散

会引起其他并发症，如尖锐湿疣、生殖器

疱疹、淋病、梅毒等。女性在治疗过程中，

出现久治不愈的顽固性外阴炎症，就要引

起重视，会有癌变的可能。中老年外阴癌

患者中，40% 是由外阴炎发展而来。

此外，由于女性的身体构造，患有外

阴炎后会影响阴道内的环境，导致诱发阴道

炎。当精子进入女性身体后，会被炎性分泌

物吞噬，造成精子数量减少，从而影响女性

怀孕概率。

外阴炎的预防

在日常生活中，女性应注意个人卫生，

每日使用清水清洁外阴，更换内裤；使用

专门的清洗毛巾和小盆。毛巾和内裤要在

清洗后放在太阳下暴晒，帮助消毒杀菌。

尽量不要阴干，会加速细菌滋生。

很多女性喜欢使用卫生护垫，觉得可

以保持内裤干净。其实卫生护垫的透气性

很差，很容易引起细菌滋生，会加剧外阴

炎的病症。

女性在平时的生活中，应保持规律的

睡眠和饮食习惯，不要熬夜。同时，每天安

排适量的运动，多吃新鲜的水果蔬菜，少食

油炸食品和高糖食品，尽量保持心情愉悦，

培养一些爱好缓解自身压力。

很多女性喜欢游泳健身，应选择正规

的游泳馆，洗澡时使用淋浴，不要使用别

人的毛巾、浴盆等，避免出现交叉感染。

有的女性患有阴道炎后，一直为病情

所困，心情焦虑影响休息和饮食。患者应

保持积极愉悦的心情，帮助病情康复。

成年女性每年应进行例行身体检查，

其中妇科检查是必备检查。身体检查可以让

女性了解自己的身体情况，避免出现病情恶

化的情况。如果已经患有外阴炎，一定要遵

医嘱正确用药并巩固治疗，将病情治愈。外

阴炎有很高的复发率，反复发作的治疗难度

会大大增加。通常判定治愈的标准是 3 个周

期月经后检查白带为阴性反应。

此外，女性患有外阴炎后，在治愈前

应停止性生活，避免传染给对方，且夫妻

双方都应检查治疗，避免男方成为感染源

后导致女性复发。平时夫妻生活应使用避

孕套，不但是为了有效避孕，还可以预防

性病与艾滋病的传播。

外阴炎作为一种常见的妇科疾病，有

着很成熟的治疗方案。女性朋友在发现自

己有病症时不要惊慌紧张，及时去正规医

院进行确诊治疗，避免延误病情。

预防外阴炎有妙招
▲ 河南省商丘市睢阳区妇幼保健院   沈伟

九个方法缓解孕吐
▲ 河南省商丘市睢阳区妇幼保健院 谢爱玲

对于年轻父母来说，第一次做父母，

没有育儿经验，心理期望值又高，因而在孕

产期和育儿过程中，内心常常会不断交织着

焦虑感和紧张感。对于上一辈人传授的老

经验，年轻父母们总担心过时了或者不科

学，从网上或书上看来的经验有时又感觉

不实用，也不可能大事小事全都跑去找专

家咨询。

本文将为大家讲解孕期常见 15 个不适

症状的应对方法，让孕妈妈做到心中有数，

不至于手足无措，更加从容地应对。

孕吐 孕吐是人类保护腹中胎儿的一种

本能。孕妈妈可以尝试戴穴位腕带，可缓解

孕吐。平时可以使用漱口水，保持口腔的卫生。

若呕吐严重者可口服维生素B6 10~20 mg/次，

每日3次，仍不缓解应及时就医。

便秘 孕妈妈要多吃些新鲜、干净且富

含维生素的水果。但要注意的是，不要过量

食用，以减少孕期患妊娠综合征和糖尿病的

概率。早晨起床，也可以先饮用 1 杯开水。

腰痛 孕妈妈可以在每晚入睡之前，使

用热毛巾或热水袋热敷腰背部，有助于加速

机体局部血液循环，缓解肌肉紧张，有助于

减轻疼痛症状。

阴道出血 如果孕早期在出现怀孕初期

症状的同时，伴有阴道出血的现象，需及时

就医，在诊断确定后，根据诊断做适当的

处理。

偏头痛 当孕妈妈出现偏头痛时，首先

要注意饮食的调整。约有 16% 的偏头痛患

者是由于对某些食物较为敏感而引发头痛，

如乳酪、红酒、巧克力、腌或熏的肉类等。

此外，要学会放松心情，善于利用音乐、冥

想、运动等方式，舒缓压力，保持心情愉快。

水肿 孕妈妈在休息的时候，可抬高自

己的双下肢，一般水肿可消退，属正常现象。

若妊娠期出现高血压，或合并肾脏、肝脏、

心脏疾病等引起的水肿，应及时到医院检

查。

白带异常 白带增多的同时，如果伴随

外阴瘙痒、疼痛或者是白带呈黄色，有臭味

等症状时，就需要及时就医，以免影响胎儿

的后期发育。

怀孕初期低血压 孕妈妈没有症状则对

胎儿影响不大，可通过饮食和生活习惯调整

改善疾病。

小便频繁 出现这一症状，孕妈妈不必

过多担心，也不需要特别的治疗。如果孕妈

妈小便出现了刺痛感，可以去医院查一下尿

常规，看看是不是患了感染性疾病，千万不

要随便吃药。

牙龈出血 在牙刷的选择上，最好换一

个软毛的儿童牙刷。养成饭后刷牙的习惯，

不要怕麻烦，此外孕妈妈要少用牙签。

后背发麻 到了孕六七个月时，很多孕

妈妈会出现后背一阵阵发麻的症状，有时半

天无法缓解困扰。孕妈妈要多注意运动，不

要长时间保持一个姿势。

腿部抽筋 这可能是由于缺钙引起，应

补充钙剂，每天 600~1500 mg。孕妈妈要

防止过度疲劳，每晚睡觉前用温水泡脚，对

小腿后方进行 3~5 min 按摩。

妊娠纹 可以选择适合自己体质的按摩

产品，按摩时间最好在洗完澡后，早晚各按

摩 1 次效果更佳。

乳头内陷 出现该类症状，一定要及

时纠正，不然会造成宝妈们母乳喂养出现

障碍。可以通过按摩的方法纠正乳头内陷

的情况。

产前焦虑 调查显示，几乎所有的孕妈

妈都会出现此类症状，孕妈妈不要每天胡思

乱想，可以和其他妈妈们多交流经验，转移

自己的注意力，有问题及时请教医护人员。

以上就是关于孕期常见症状的对应方

法，孕妈妈及家属们一定要牢记于心，少走

弯路，轻轻松松做个幸福的妈妈。

孕期常见不适情况及应对方法
▲ 河南省商丘市第四人民医院 刘晓菡

责任编辑：管颜青
美编：蔡云龙
电话：010-58302828-6868
E-mail：qingyanguan@163.com2023 年 2 月 9日


