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产后恢复是每位妈妈在分娩后必须面

对的重要阶段。 这一过程不仅关乎妈妈的身

体健康， 还直接影响到宝宝的哺乳和成长。

在医学上， 从胎盘娩出至产妇全身各器官

（除乳腺外） 恢复至正常未孕状态所需的时

间通常为

6-8

周， 这段时间被称为“产褥

期”。 科学的产后恢复与自我护理，可以帮助

妈妈们更好地度过这一时期。

一、饮食调理：营养均衡，易于消化

产后，妈妈的饮食应以营养丰富、易于

消化为主。 建议少量多餐，每天

5-6

餐，选择

清淡、易消化的食物，如鱼类、瘦肉、蛋类、新

鲜蔬菜和水果。 适当增加蛋白质、维生素和

矿物质的摄入，有助于身体的快速恢复。 同

时，多喝温开水，有利于排尿和乳汁的分泌。

避免辛辣、油腻和刺激性食物，以防影响乳

汁质量和引起肠胃不适。

二、休息与活动：适度休息，循序渐进

分娩后， 妈妈的身体需要充分的休息来

恢复。 尽量保持充足的睡眠，避免过度劳累。

然而，适当的活动也是必不可少的，如散步等

轻度运动， 有助于促进身体的血液循环和恢

复。 产后第一次下地前，先在床边坐立片刻，

确认无头晕等不适症状后再行走。同时，避免

剧烈运动，以防腰酸背痛等产后病痛。

三、乳房护理：保持清洁，预防炎症

哺乳是产后的一项重要任务。 新妈妈应

注意乳房的清洁， 每次哺乳前后用温水清洗

乳房，保持乳头干燥，预防乳腺炎的发生。 如

出现乳房胀痛、红肿等症状，应及时就医。

四、子宫恢复：按摩与锻炼，促进复原

分娩后， 子宫需要一定的时间恢复到孕

前状态。新妈妈可以通过按摩子宫、进行产后

恢复操等方法促进子宫的恢复。 如有异常出

血、腹痛等症状，应及时就医。 恶露是产后子

宫恢复过程中的正常现象，一般持续

4-6

周，

颜色从暗红色逐渐变为淡红色、褐色、白色。

如恶露量异常或有臭味，应及时就医。

五、心理调适：保持积极，缓解压力

分娩后， 新妈妈可能会面临一定的心理

压力。 保持良好的心态，适当进行心理调适，

如听音乐、阅读等，有助于缓解焦虑情绪。 如

有需要，可寻求心理医生的帮助。产后忧郁症

是常见的心理问题，新妈妈应提高警惕，及时

寻求专业帮助。

六、清洁卫生：保持环境适宜，预防感染

坐月子期间，保持室内温度在

20-24

度

之间，通风良好，避免细菌与病毒侵入室内。

产后一个月左右，待伤口恢复良好，恶露量

减少， 可以进行适当的淋浴， 保持身体清洁卫

生。 注意外阴部的清洁，每天用温开水清洗，避

免感染。

七、避免过早同房：保护身体，预防疾病

女性在生产后， 子宫和阴道都需要一定的

恢复时间。过早同房可能导致感染，逆行感染可

能引发严重的妇科疾病。因此，建议产后妈妈在

身体恢复良好后再考虑同房，并做好避孕措施。

总之， 产后恢复与自我护理是一个综合性

的过程，需要妈妈们在饮食、休息、活动、乳房护

理、子宫恢复、心理调适和清洁卫生等方面全面

关注。通过科学的指导和合理的护理，妈妈们可

以更快地恢复到孕前的健康状态， 为宝宝的健

康成长提供更好的保障。

（作者单位：河北省承德市隆化县中医医院）

食管癌是一种常见的消化道恶性肿瘤，

早期症状不明显，后期会出现进行性咽下困

难，严重影响患者的生活质量。 除了专业的

医疗治疗外，家庭护理也是患者康复过程中

不可或缺的一部分。

以下是食管癌患者家庭护理的要点：

1.�

心理护理

患者得知身患食管癌后， 精神压力很

大，往往对日后的生活丧失信心。

家属应给予精神上的支持和生活上

的照顾，帮助患者消除恐惧、紧张、焦虑的

心理，坚定战胜疾病的信心，使其积极配

合治疗。

家属可以通过耐心倾听、 安慰和鼓励，

帮助患者放松心情，减轻精神负担。

2.�

饮食管理

食管癌患者通常会出现进食困难和营养

不良的症状。 家属在患者的饮食上应特别注

意以下几点：

术后饮食调整：术后

3～4

天开始鼻饲营

养液，每次

300

毫升左右，每日

5～6

次。 术后

第

7

天开始逐渐过渡到全流饮食，如稀粥、藕

粉等。

半流质饮食：出院后一周内，进食半流

质食物，如面条、蛋羹等，注意少食多餐，细

嚼慢咽。

营养均衡：患者应进食高热量、高蛋白、

高维生素、低脂肪的食物，如鸡蛋、牛奶、山

药、红薯等。 避免进食辛辣、肥腻和偏冷的食

物，以防食管肌肉痉挛，加重病情。

3.�

日常生活管理

适度活动：患者需保证充分休息，适度活

动，如散步、打太极等，逐渐增加活动量。避免

剧烈运动，防止疲劳。

防止感染：注意患者的清洁卫生，术前术

后搞好个人卫生，更换清洁衣物及饮食用具。

减少外人探视，避免到人多的公共场所，防止

受凉感冒，预防上呼吸道感染。

良好生活习惯：餐后建议饮半杯清水，冲

洗食管吻合口。餐后慢行或站立活动，不要立

即平躺，以防胃酸反流。休息时抬高床头或头

部垫高，避免反流误吸。

4.�

并发症护理

食管癌患者术后可能会出现多种并发

症，如吻合口瘘、呼吸困难等。

家属应密切观察患者的生命体征， 如体

温升高、胸痛、呼吸困难等，一旦出现异常，应

立即通知医生。同时，术前术后指导患者进行

呼吸功能锻炼，增强肺功能。

5.�

营养管护理

对于携带营养管的患者， 家属需特别注意

营养管的日常护理，包括妥善固定营养管，保持

通畅，定期冲洗营养管，避免堵塞。 喂食时注意

食物的温度和速度，防止反流。 若营养管不畅，

应及时就医处理。

6.�

定期复查与锻炼

患者需遵医嘱坚持治疗，定期复查血常规、

肿瘤标志物等。 同时，进行适当的体育锻炼，如

散步、打太极等，以不感到劳累为宜。 睡前

2

小

时勿进食，以免加重胃肠负担。

通过全面的家庭护理， 可以为食管癌患者

的康复提供有力支持，提高其生活质量，促进早

日康复。

（作者单位：河北省唐山市人民医院）

食管癌患者家庭护理要点

□

刘媛

在医院的众多角落中， 手术室无疑是一

个充满紧张与专注的神秘空间。这里，是生命

与希望交织的前沿阵地， 每一场手术都是对

医护团队协作的极限考验。而无菌操作，则是

手术室护理的“魔法护盾”，为手术的成功和

患者的康复提供了坚实的保障。

一、无菌操作的重要性

无菌操作的核心在于预防感染， 这是手

术成功的关键。在手术过程中，细菌若侵入伤

口， 不仅会导致感染， 还可能引发术后并发

症，影响患者的恢复。

无菌操作可以有效阻挡细菌， 为手术创

造一个洁净的环境，降低感染风险，保障手术

安全。

二、无菌操作的具体步骤

1.

术前准备

环境准备：手术室应保持清洁、整齐、安

静，温度、湿度适宜。 手术床、无影灯、手术器

械等设备应提前检查，确保功能正常。

物品准备：根据手术需要，准备相应的手

术器械、敷料、药品等，并确保物品齐全、质量

合格。

人员准备：医护人员需穿戴无菌手术衣、

帽子、口罩和手套，并进行严格的洗手消毒，

确保双手及全身的无菌状态。

2.

术中操作

器械处理： 手术器械需经过严格的灭菌

处理，并在使用过程中避免接触非无菌物品。

手术区域消毒：在手术开始前，用消毒液

对手术区域进行全面消毒，包括手术台面、手

术器械等。

生命体征监测： 术中密切监测患者的心

率、血压、呼吸、血氧饱和度等生命体征，确保

患者安全。

无菌操作规范： 医护人员需严格执行无

菌操作规范，如用无菌镊子夹取物品，避免用

手直接接触无菌物品等。

3.

术后处理

清理手术区域：手术结束后，用消毒液擦

拭手术台面，清除血液、体液等污染物。

废弃物处理： 所有接触过患者或手术区

域的物品，如手术衣、手套、纱布等，需按规定

处理，避免污染环境。

环境消毒：手术结束后，对手术室进行全

面消毒，确保环境安全。

三、无菌操作的注意事项

保持手部清洁： 医护人员在进行手术前

需彻底洗手， 并在手术过程中保持手部清洁

干燥。

避免污染： 在穿戴无菌衣物和手套时，需

避免污染，确保衣物的无菌状态。

团队协作：手术室护理需要医护人员之间

的紧密配合，确保手术流程的顺畅进行。

持续学习：医护人员需不断学习和更新无

菌操作的知识和技术，提高专业水平。

无菌操作不仅是手术室护理的核心环节，

更是对生命的尊重。通过严格遵守无菌操作规

范，医护人员能够为患者提供一个安全、洁净

的手术环境，为手术的成功和患者的康复提供

坚实的保障。

让我们向这些默默守护生命的医护人员

致以最崇高的敬意！

（作者单位： 河北省邢台市第九医院

/

巨

鹿县医院）

手术室无菌操作的具体步骤及注意事项

□

康建明

产后恢复与自我护理

□

马晓嫒

孕前保健是指准备怀孕的夫妇在怀孕

前进行的一系列健康检查、健康教育和指导

服务，旨在提高生育率、预防孕期合并症和

出生缺陷，为母婴健康打下坚实的基础。 本

文将从多个方面探讨孕前保健的重要性。

一、提高生育率

许多不孕不育的夫妇在进行孕前检查

后可以发现潜在的健康问题， 如内分泌失

调、生殖系统感染等。 通过及时的诊断和治

疗，这些问题可以得到解决，从而提高生育

率。 孕前保健不仅关注女性的身体状况，也

包括男性的健康检查， 如精液质量分析，以

确保精子的数量和活力正常。

二、预防孕期合并症和并发症

孕前保健可以帮助检测出一些潜在的疾

病，如高血压、糖尿病等。 这些疾病如果在孕

前未能及时发现和控制， 可能会导致孕期合

并症和并发症的发生， 如妊娠期高血压综合

征、糖尿病合并妊娠等。 通过孕前保健，这些

潜在的健康问题可以被早期发现并进行干

预，从而降低孕期风险。

三、预防出生缺陷

出生缺陷是指胎儿在出生前即已存在的

结构或功能异常。 孕前保健在预防出生缺陷

方面发挥着至关重要的作用。 通过孕前咨询

和检查， 可以识别出可能增加胎儿出生缺陷

风险的因素，如遗传病、药物暴露等。此外，孕

前保健还包括对生活方式的评估，如饮食、运

动和压力管理， 这些因素都可能影响胎儿的

健康。通过积极的孕前保健措施，可以显著降

低出生缺陷的风险。

四、改善健康状态，增强免疫力

孕前保健还包括健康教育及指导， 如饮

食营养、运动锻炼、戒烟限酒等方面的知识。

均衡的饮食和适当的运动可以增加身体素

质，增强体质，提高免疫力，预防患上某些妊

娠疾病。 同时，孕前保健还强调控制体重，过

重或过轻都会影响孕育和胎儿的发育。

五、遗传咨询与优生优育

孕前保健还包括遗传咨询， 帮助夫妇了

解自身的遗传背景和可能存在的遗传风险。

通过遗传咨询， 夫妇可以了解到一些遗传病

的风险，并采取相应的措施来避免再发风险。此

外，孕前保健还涉及对生育知识的普及和教育，

帮助准父母了解生育过程，包括最佳生育年龄、

生育健康等。 这些措施有助于提高整个社会的

生育健康水平，促进优生优育。

综上所述， 孕前保健是确保母婴健康的重

要步骤。通过科学的孕前保健，夫妇双方可以及

时发现并治疗潜在的健康问题，提高生育率，预

防孕期合并症和出生缺陷， 为胎儿提供一个更

加安全和有利的生长环境。因此，准备怀孕的夫

妇应该重视孕前保健，从营养、生活方式、遗传

咨询等多方面做好准备， 为新生命提供一个最

佳的起点。

（作者单位：河北省任丘市妇幼保健院）

孕前保健的常规措施

□

史亚玲


