
孕期是女性生命中一个特殊的阶段，这

一时期的营养与饮食健康不仅关系到孕妇

自身的身体状况，更直接影响到胎儿的生长

和发育。 因此，科学合理地安排孕期饮食，确

保营养均衡，是每位孕妇必须重视的问题。

以下将从几个方面详细探讨孕期营养

与饮食健康。

一、营养均衡

孕期营养需求增加，孕妇应摄入富含蛋

白质、维生素、矿物质、膳食纤维等营养物质

的食物。 具体来说，每天应保证足够的牛奶、

瘦肉、鱼肉、鸡蛋、动物肝脏等富含优质蛋白

质的食物；同时，多吃西兰花、苹果、香蕉、猕

猴桃等新鲜蔬菜和水果，以补充维生素和矿

物质。

此外，全麦面包、燕麦等富含膳食纤维

的食物有助于预防便秘。

二、补充叶酸

�叶酸对预防胎儿神经管畸形至关重要。

孕妇应在孕前
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个月开始补充叶酸， 并持续

至整个孕期。富含叶酸的食物包括动物肝脏、

深绿色蔬菜及豆类等。然而，由于叶酸补充剂

比食物中的叶酸更易被机体吸收利用， 建议

孕妇在医生指导下服用叶酸片。

三、适量摄入铁和钙

铁是合成血红蛋白的重要元素， 孕妇缺

铁易导致贫血，影响胎儿生长发育。

因此，孕妇应多吃动物血、肝脏、瘦肉等

富含铁的食物，同时适当补充维生素
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以促

进铁的吸收。此外，胎儿骨骼发育需要大量钙

质，孕妇应增加奶类、豆制品、海产品等富含

钙的食物的摄入， 并在医生指导下适量补充

钙片。

四、少食多餐，避免刺激性食物

孕期应少食多餐，避免暴饮暴食，以减轻

胃肠道负担。同时，应避免摄入辛辣、油腻、生

冷食物以及咖啡、浓茶等含咖啡因的饮品，以

免对胎儿产生不良影响。 孕妇还应戒烟、戒

酒，避免接触二手烟和有害物质。

五、保持水分平衡

孕妇应保持充足的水分摄入， 每天饮水

量应包括茶水、 汤水、 果汁等食物的总含水

量。但应避免一次大量饮水，以免加重心脏负

担。 同时，孕妇应少喝含糖饮料，以免导致血

糖升高。

六、合理作息与适量运动

除了饮食调整外， 孕妇还应保持规律的

作息时间，保证充足的睡眠，有助于缓解孕期

疲劳和情绪波动。适当运动如散步、孕妇瑜伽等

低强度运动，有助于增强体质、控制体重、缓解

孕期不适。 但应避免剧烈运动和过度劳累。

七、定期产检与心理调适

孕妇应遵医嘱定期到医院进行产检， 了解

胎儿的发育情况和自身的健康状况。 产检可以

及时发现并处理孕期并发症和合并症。同时，孕

妇应保持心情愉快、情绪稳定，避免过度紧张和

焦虑，可以通过听音乐、阅读等方式放松心情。

综上所述， 孕期营养与饮食健康是孕妇必

须重视的问题。通过科学合理的饮食安排、适量

运动、合理作息以及定期产检等措施，可以确保

孕妇和胎儿的健康。 希望每位孕妇都能度过一

个愉快而健康的孕期。

（作者单位： 河北省迁安市妇幼保健计划

生育服务中心妇幼保健院）

孕期营养与饮食健康

□

何水清

骨折，是指骨骼因为外力的撞击、摔倒

或其他事故导致断裂。 这不仅需要精准的治

疗，更需要合理的康复锻炼，以加速愈合并

恢复身体功能。 在这一康复过程中，功能锻

炼扮演了至关重要的角色。

本文将深入探讨功能锻炼在骨折康复

中的神奇效果。

骨折后的治疗包括复位、固定和康复功

能锻炼三个基本过程。 复位和固定是治疗的

核心， 确保骨折断端能正确对接并保持稳

定，而康复功能锻炼则是骨折术后肢体获得

满意功能和疗效的保证。 科学、合理的锻炼

不仅可以促进骨折愈合，还能防止多种并发

症，提高患者的生活质量。

功能锻炼首先能促进血液循环，加速骨

折处的血液供应。通过肌肉的收缩和舒张，能

够带动患肢静脉和淋巴的回流， 这有助于消

肿和加速营养物质的输送。

当血液为骨折部位带来更多的营养物质

和氧气时， 骨细胞就能更高效地进行修复和

重建工作，从而促进骨折愈合。

其次， 功能锻炼可以防止肌肉萎缩和关

节僵硬。骨折后，受伤部位的肌肉由于长时间

缺乏活动，容易出现萎缩，关节也可能因为固

定而变得僵硬。通过合理的锻炼，不仅可以保

持肌肉力量，还能增加关节的活动度，防止关

节粘连和僵硬，恢复关节的正常功能。

例如，通过进行直腿抬高和踝泵运动，可

以有效地锻炼下肢肌肉，防止肌肉萎缩，提高

关节灵活性。

此外， 功能锻炼能够减少骨折后的并发

症。骨折术后患者容易出现深静脉血栓、压疮

等并发症，通过适当的功能锻炼，可以显著减

少这些并发症的发生。例如，踝泵运动能够促

进下肢血液循环，预防血栓形成，从而减少深

静脉血栓的风险。

功能锻炼在骨折康复中不仅限于促进愈

合和防止并发症，还能提高患肢的功能。通过

有针对性的锻炼， 患者可以逐步恢复正常的

生活和工作能力。 康复锻炼包括早期被动运

动和主动辅助运动， 中期渐进性抗阻运动和

平衡与协调训练， 以及后期的全面功能恢复

练习。例如，通过使用哑铃或弹力带进行力量

训练，可以增强受损周围肌群的力量，帮助患

者逐渐恢复日常生活自理能力。

值得注意的是， 功能锻炼应遵循一定的原

则。 锻炼应从简单到复杂、从轻到重、从少到多

逐步进行，避免过度锻炼导致损伤。在进行锻炼

时，要听从医生的建议和指导，根据自己的具体

情况制定合适的锻炼计划。同时，锻炼过程中要

注意安全，选择合适的运动装备和保护措施，以

防止意外发生。 如果在锻炼过程中感到疼痛或

不适，应及时停止锻炼并咨询医生。

总之， 功能锻炼是骨折康复的重要“加速

器”。通过科学、合理的锻炼，不仅能够促进骨折

愈合，防止肌肉萎缩和关节僵硬，还能减少并发

症，提高患肢的功能。

让我们重视功能锻炼，加速骨折的康复，迎

接更加健康、快乐的生活。

（作者单位： 山东省东营市第二人民医院）

探讨功能锻炼在骨折康复中的神奇效果

□

马珍珍

手术， 作为现代医学治疗的重要手段之

一，虽能解除病痛、恢复健康，但术后疼痛往

往成为患者康复路上的第一道难关。 正确认

识疼痛并合理使用镇痛药物， 对于促进患者

快速恢复、提高生活质量至关重要。 以下，我

们将从几个方面深入探讨这一话题。

一、正确认识疼痛

1.

疼痛的定义与分类

疼痛是一种不愉快的感觉和情感体验，

通常与实际或潜在的组织损伤相关联。 术后

疼痛可分为急性疼痛和慢性疼痛，前者多因

手术创伤引起，随时间逐渐减轻；后者则可

能由神经损伤、炎症持续等因素导致，需长

期管理。

2.

疼痛的影响

疼痛不仅影响患者的睡眠质量、 食欲和

情绪，还可能导致呼吸受限、血压升高、心率增

快等生理反应，甚至延缓伤口愈合，增加并发

症风险。 因此，有效管理术后疼痛至关重要。

二、合理使用镇痛药物

1.

多模式镇痛策略

现代疼痛管理倡导多模式镇痛， 即结合

不同作用机制的镇痛药物和非药物方法（如

物理疗法、心理干预）来减轻疼痛。 这种方法

能够减少单一药物用量，降低副作用，提高镇

痛效果。

2.

镇痛药物的选择

阿片类药物：如吗啡、芬太尼等，主要用

于中重度疼痛的控制， 但需注意成瘾性和呼

吸抑制的风险。

非甾体抗炎药（

NSAIDs

）：如布洛芬、塞

来昔布，适用于轻到中度疼痛，能同时抗炎、

消肿，但需警惕胃肠道出血等副作用。

局部麻醉药：如利多卡因，可通过局部注

射或浸润方式直接作用于伤口周围， 减少局

部疼痛。

辅助镇痛药：如加巴喷丁、普瑞巴林等，

用于特定类型的神经性疼痛。

3.

个体化用药

每位患者的疼痛感受、耐受度和身体状

况均不同，因此镇痛药物的使用应遵循个体

化原则。 医生需根据患者的具体情况，调整

药物种类、剂量和给药方式，以达到最佳镇

痛效果。

4.

注意事项与监测

严格遵循医嘱用药， 不可自行增减剂量

或停药。 注意观察药物副作用，如恶心呕吐、

便秘、嗜睡等，并及时向医生反馈。 定期评估

疼痛程度，以便及时调整治疗方案。

三、非药物疼痛管理方法

除了药物治疗外，非药物方法也是术后疼

痛管理的重要组成部分。 包括但不限于：

冷敷与热敷：根据手术类型和术后时间选

择合适的冷热敷，有助于减轻肿胀和疼痛。

放松训练：如深呼吸、冥想等，有助于缓解

紧张情绪，减轻疼痛感知。

物理疗法：如按摩、针灸、理疗等，能促进

血液循环，加速组织修复，缓解疼痛。

总之，手术后疼痛管理是一个综合性的过

程，需要患者、医护人员及家属的共同努力。 通

过正确认识疼痛、合理使用镇痛药物以及结合

非药物方法， 我们可以有效减轻术后疼痛，促

进患者早日康复。

（作者单位： 河北省霸州市第三医院）

乙肝病毒的真相及预防措施

□

马得芬

手术后要合理使用镇痛药物

□

韩雪

乙肝病毒（

HBV

）作为一种常见的传染

病，长久以来在中国及全球范围内引发了广

泛的关注和误解。 本文将深入探讨乙肝病毒

的真相，包括其传播途径、感染状态及预防

措施，以期帮助公众更好地理解和应对这一

疾病。

乙肝病毒的真相

乙肝是由乙型肝炎病毒引起的一种肝脏

疾病，主要通过血液传播、性传播和母婴传播

三种方式扩散。

乙肝病毒进入人体后，会在肝脏中定居

并复制，逐渐损害肝细胞，导致肝功能异常。

患者可能会出现黄疸、乏力、恶心、食欲不振

等症状。 然而，乙肝病毒的隐匿性很强，部分

患者可能长期携带病毒而不自知，直到病情

严重时才被发现。

乙肝的病程可分为急性肝炎、慢性肝炎、

肝硬化和肝癌等几个阶段。其中，慢性乙型肝

炎的自然病程尤为漫长，可持续

30

至

50

年。

在此期间，患者可能经历免疫耐受期、免疫清

除期、非活动或低复制期等不同阶段。值得注

意的是， 约

25%

在

6

岁以前感染乙肝病毒的

人群， 在成年后有较高风险发展成肝硬化和

原发性肝癌。

预防措施

面对乙肝病毒的威胁， 预防显得尤为重

要。 以下是几点有效的预防措施：

1.�

接种乙肝疫苗： 乙肝疫苗是预防乙肝

病毒感染最有效的方法。通过接种疫苗，可以

刺激机体产生免疫力， 从而有效阻止乙肝病

毒的感染。特别是婴幼儿和易感人群，应尽早

接种乙肝疫苗。

2.�

保持良好的卫生习惯：勤洗手，注意个

人卫生， 避免与他人共用可能带有病毒的物

品，如牙刷、剃须刀、针筒等。 同时，保持饮食

均衡，多吃新鲜蔬菜水果，增强身体免疫力。

3.�

避免不洁接触： 避免与乙肝患者或病

毒携带者发生不洁性接触， 减少血液暴露的

风险。在接触血液或体液时，应佩戴手套等防

护用品。

4.�

母婴阻断：对于感染乙肝病毒的孕妇，

应采取有效的母婴阻断措施， 如接种乙肝免

疫球蛋白和乙肝疫苗， 以降低新生儿感染的

风险。

5.�

定期体检：定期进行乙肝五项检查，及

时了解自身乙肝病毒感染状况。 对于已感染乙

肝病毒的患者，应定期监测肝功能和病毒载量，

及时接受治疗。

结语

乙肝病毒作为一种严重的全球性健康问

题，其预防和治疗需要全社会的共同努力。通过

接种乙肝疫苗、保持良好的卫生习惯、避免不洁

接触、实施母婴阻断和定期体检等措施，我们可

以有效降低乙肝病毒的感染率和传播风险。 同

时，加强对乙肝的科普宣传，提高公众对乙肝的

认识和重视程度， 也是预防乙肝的重要一环。

让我们共同努力，为构建一个无乙肝的世界贡

献自己的力量。

（作者单位： 山东省泰安市东平县疾病预

防控制中心）
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