
孕期是女性生命中的一个特殊阶段，对

于胎儿的健康发育和母体的健康都至关重

要。 科学合理地摄取营养和进行护理，不仅

有助于胎儿的健康，还能为母亲的身体提供

必要的支持。 以下是一些关于孕期营养与护

理的医学科普知识，帮助准妈妈们为宝宝打

下健康基础。

一、孕期营养的重要性

孕期营养直接影响胎儿的生长和发育。

孕妇应确保摄入足够的蛋白质、脂肪、碳水

化合物、维生素和矿物质。

特别是铁、钙、叶酸等营养素对胎儿的

正常发育至关重要。 例如，叶酸能预防胎儿

神经管缺陷，推荐在怀孕前 3 个月至怀孕后

3个月每天补充。同时，锌对胎儿的智力发育

和预防先天性缺陷也非常重要，孕早期锌摄

入量为 11.5g/d， 孕中期和孕晚期再增加

5g/d。

二、合理搭配饮食

孕期饮食应注重均衡和多样化。 多摄入

高蛋白、 低脂肪和富含维生素的食物， 如水

果、蔬菜和全谷类食物。 同时，应避免过度摄

入糖分、 盐分和油脂， 避免辛辣和刺激性食

物。 推荐每天食用富含钙质的牛奶、豆腐和瘦

肉，以及富含铁质的动物肝脏和绿叶蔬菜。 此

外，水果虽然富含维生素，但也要注意适量，

以免摄入过多糖分导致妊娠糖尿病。

三、孕期常见不适及护理

孕期，孕妇可能会遇到一些不适，如孕

吐、便秘、尿频和背痛等。 针对这些不适，可

以采取一些措施进行缓解。 例如，多喝水、适

量运动、穿舒适的鞋子和衣服，以及进行乳

头护理和乳房按摩等。

对于便秘问题，可以多吃富含纤维的食

物，如芹菜和香蕉（注意选择熟透的香蕉），

避免未熟透的香蕉，因为它可能含有阻碍消

化的鞣酸。

四、孕期运动与休息

适当的运动可以帮助孕妇增强体质，缓

解不适，如散步、瑜伽和游泳等。 但应避免剧

烈运动，以免对胎儿造成不良影响。 同时，孕

妇需要保证充足的睡眠和休息，以减轻身体

的疲劳和不适感。

五、心理调适

孕期，孕妇可能会因为身体变化和担心

胎儿健康而感到焦虑。此时，孕妇需要积极调适

心态，保持乐观情绪。可以通过听音乐、读书、参

加孕妇课堂等方式进行心理调适， 与家人和朋

友分享心情，获得支持和关爱。

六、定期进行产前检查

孕期检查是确保母婴健康的重要手段。

孕妇应定期进行产前检查， 了解胎儿的发育

情况和自身的身体状况。 同时，孕妇还应保持

良好的生活习惯，如戒烟、戒酒、避免滥用药

物等。

通过以上措施， 孕妇可以在孕期保持身体

健康， 为胎儿提供充足的营养和良好的成长环

境。只有科学合理地进行孕期营养与护理，才能

为宝宝打下坚实的健康基础。

（作者单位：河北省馆陶县人民医院）
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科普知识

从小守护“心灵的窗户”———儿童眼保健医学科普

□尹雯

眼睛是心灵的窗户， 对于儿童来说，保

护好眼睛更是至关重要。 儿童正处于视力发

育的关键时期，如果不注意眼保健，很容易

引发近视、弱视等视力问题。

因此，家长需要从多个方面入手，全方

位保护儿童的眼睛健康。 以下是一些重要的

儿童眼保健措施，希望能够帮助家长更好地

守护孩子的“心灵之窗”。

1.�控制屏幕时间

随着电子产品的普及，孩子们越来越容

易沉迷于电视、电脑、平板和手机等屏幕设

备。 然而，长时间使用这些设备会导致蓝光

对眼睛的伤害，增加近视的风险。 因此，家长

需要限制孩子使用屏幕设备的时间，并鼓励

他们多参与户外活动，接触自然光线，有助

于预防近视。

2.�保持适当距离

当孩子观看屏幕或阅读书籍时，确保他

们与屏幕或书本保持适当的距离。 通常建

议， 眼睛与屏幕或书本的距离至少为一尺，

以防止眼睛过度疲劳。 同时，还要确保孩子

坐姿正确，躯干与桌子的距离为一拳，握笔

处距离笔尖为一寸，背部挺直。

3.�定期休息

长时间连续用眼容易导致眼睛疲劳，因

此，家长应鼓励孩子遵循“20-20-20”法则，

即每隔 20 分钟， 眺望 20 英尺外的物体 20

秒，以缓解眼睛疲劳。 此外，每用眼 30-40分

钟，应让眼睛休息 10 分钟，可以眺望远方或

做眼保健操。

4.�调整屏幕亮度

屏幕亮度过高或过低都会对眼睛造成

刺激，因此，家长应根据周围环境调整屏幕

亮度，使其与周围光线相适应。 同时，避免在

光线过强或过暗的环境下阅读或写作业，以

免对眼睛造成伤害。

5.�均衡饮食

儿童正处于眼球及视觉发育期，均衡的

饮食和丰富的营养有助于眼球及视觉发育。

家长应提供富含维生素 A、C、E和锌、硒等有

益于眼睛健康的营养素的食物， 如胡萝卜、

菠菜、鸡蛋和鱼类等。 此外，还应让孩子多吃

含钙、核黄素的食物，如海带、虾、牛奶和奶

酪等。

6.�充足的睡眠

充足的睡眠对眼睛健康至关重要。 儿童

每天应保证至少 10小时的睡眠时间，以确保

眼睛得到充分休息。 良好的睡眠习惯不仅有

助于眼睛的恢复和修复，还能提高孩子的整

体健康水平。

7.�定期进行视力检查

定期带孩子去眼科医生处进行视力检

查，可以及时发现潜在的视力问题，并采取

相应的治疗措施。 建议每半年进行一次视力

检查，以确保孩子的视力正常。

8.�鼓励户外活动

户外活动有助于放松眼睛，加强眼睛的

调节功能，并减少近距离用眼时间。 家长应

鼓励孩子每天进行至少 2 小时的户外活动。

这些活动不仅有助于预防近视，还能提高孩

子的身体素质。

9.�注意用眼卫生

保持眼部及周围的卫生对于预防眼部感染

至关重要。家长应教导孩子不要用手揉眼睛，在

触碰眼睛之前，应确保双手已清洁。 此外，还要

避免使用不洁的毛巾、手帕等物品擦拭眼睛。

10.�佩戴合适的防护眼镜

在进行可能伤害眼睛的活动时， 家长应确

保孩子佩戴合适的防护眼镜。 这些眼镜可以有

效保护眼睛免受伤害，提高孩子的安全性。

总之， 儿童眼保健需要家长从多个方面入

手，全方位保护孩子的眼睛健康。

通过控制屏幕时间、保持适当距离、定期

休息、调整屏幕亮度、均衡饮食、充足的睡眠、

定期进行视力检查、鼓励户外活动、注意用眼

卫生以及佩戴合适的防护眼镜等措施，我们可

以有效预防近视等视力问题， 守护好孩子们

“心灵的窗户。

（作者单位：四川省八一康复中心（四川省康复

医院））

做好孕期营养与护理为宝宝打下健康基础

□闫晓红

介入手术是一种现代微创治疗方式，通

过体表微小通道， 借助先进的影像设备引

导， 将导管等器械送入体内病灶处进行治

疗。 这种手术方法因其创伤小、恢复快、效果

显著而广泛应用于心血管疾病、肿瘤等多种

疾病的治疗。 然而，介入手术的成功不仅依

赖于医生的精湛技术，还离不开护理人员在

手术前后的全面、细致护理。

术前护理：细致入微的准备

介入手术前的护理是确保手术顺利进

行的重要环节。 患者需要在术前进行全面的

身体检查，包括心电图、血常规、凝血功能

等，以评估患者的身体状况和手术风险。 护

理人员会协助医生完成这些检查，并确保患

者了解手术的目的、过程、可能的风险和并

发症，帮助患者建立信心，消除恐惧心理。

在饮食方面，患者需要在术前遵循特定

的饮食调整， 通常手术前一天应食用清淡、

易消化、营养丰富的食物，手术当天需保持

空腹状态， 以防止术中呕吐导致误吸等风

险。 同时，术前应保持良好的睡眠，避免熬夜

和过度劳累，以提高手术耐受性。

护理人员还会指导患者进行术前的适

应性训练，如深呼吸、咳嗽等，以减少术后并

发症的发生。 此外，术前准备还包括保暖、心

理支持、术前用药等多个方面，以确保患者

在最佳状态下接受手术。

术中护理：严密监控，确保安全

在手术过程中，护理人员需要密切观察

患者的生命体征，如心率、血压、呼吸、体温

等，及时发现并处理异常情况。 同时，护理人

员还需密切关注手术进程，配合医生完成各

项操作，确保手术的顺利进行。

介入手术通常采用局部麻醉，护理人员

应熟悉各种麻醉药物的作用、副作用和使用

方法，确保麻醉安全。 此外，器械管理也是术

中护理的重要一环，护理人员需要严格执行

无菌操作规程， 确保器械的清洁和消毒，防

止感染的发生。

术后护理：全面呵护，促进康复

手术结束后，患者被送往恢复室或监护

室进行密切观察。 护理人员需要继续监测患

者的生命体征， 确保患者平稳度过麻醉期。

同时，伤口护理、液体管理、营养支持、疼痛

管理等方面也是术后护理的重点。

患者需要在术后保持绝对卧床状态一段时

间，以减少术后并发症的发生。护理人员会定期

为患者翻身、按摩，预防压疮和肺部感染等并发

症。 此外，术后饮食应以清淡、易消化、高蛋白、

低脂肪为主，以减轻心脏负担。

在康复阶段， 护理人员会指导患者进行康

复训练，帮助患者恢复心脏功能。 同时，还会向

患者提供健康指导，如饮食调整、生活习惯改善

等，以提高患者的自我护理能力。

介入手术的护理是一项复杂而重要的工

作，涉及术前、术中和术后的各个环节。 护理

人员需要具备丰富的专业知识和技能，关注患

者的生理和心理需求，提供全面、细致的护理

服务。

（作者单位：河北省廊坊市第四人民医院）

介入护理：手术前后的贴心守护

□ 樊星

必看！ 肺癌化疗副作用对策及护理全面指南

□吕慧芳

肺癌是最常见的肺部原发性肿瘤， 其高

死亡率使得化疗成为重要的治疗手段。

然而，化疗药物在杀灭或抑制癌细胞的

同时，也会对正常组织器官产生不同程度的

抑制和损害，引发一系列副作用。

本文将详细解析肺癌化疗的主要副作

用及其对策和护理措施，为患者提供全面的

指导。

1.�骨髓抑制对策

肺癌化疗药物常导致白细胞和血小板

减少，引发骨髓抑制。 白细胞减少易引发感

染， 而血小板减少则可能导致出血危及生

命。 对策包括：

定期检查外周血象 ： 白细胞 <3×

10^9/L、 血小板降至 8 万 /mm3 以下应停止

化疗。

药物治疗： 化疗后可口服利血生、

VitB6、鳖肝醇等药物，也可用天地欣，升白

欣、硒宝康、葡萄糖酸锌等药物增加白细胞

和血小板。

2.�心脏毒性对策

部分化疗药物具有潜在的心脏毒性，可

引发心律失常或充血性心力衰竭。 对策包

括：

密切观察：注意脉搏的节律、速率及强

弱变化。

暂停用药：对室早、室速等严重心律失

常应暂时停用此类药物。

护理支持：心衰病人要密切观察血压变

化，防止低血压休克，准确记录出入量，并给

氧、减轻心肌耗氧量。

3.�肝肾脏毒性对策

化疗药物可引起肝肾损害，严重者可致

肝肾功能衰竭。 对策包括：

药物治疗：谷胱甘肽对化疗所致肝毒性

有预防保护作用，硒宝康、葡萄糖酸锌等药

物对肾毒性有显著的保护作用。

水化治疗：用足量的水化可防止肾损伤，

化疗的同时并用硫代硫酸钠减轻肾毒性。

4.�脱发对策

化疗药物抑制毛球有丝分裂， 导致脱

发。 对策包括：

局部血流受阻：采用头置发带、止血带

阻断法、 头颈部使用海绵持续冷敷等方法，

使局部血流受阻或缓慢，以减轻化疗药物对

毛囊的抑制和损伤。

5.�恶心呕吐对策

恶心呕吐是化疗患者最常见的症状。 对

策包括：

药物治疗： 化疗前 30 分钟静注因丹西

酮，化疗后 24 小时重复静注，化疗结束后口

服片剂，防治恶心呕吐。

饮食护理：少食多餐，进食有营养、易消化

的食物。

6.�综合护理

心理护理：消除患者恐惧感，树立信心，耐

心解答问题，帮助患者做好充分的心理准备。

血管保护：化疗药物对血管有损伤，需采用

中心静脉置管化疗，避免同一部位反复穿刺。

生活护理：保证充足睡眠，做好保暖，避免

受凉，保证营养摄入，增强免疫力。

结语

肺癌化疗副作用的对策及护理是提升治疗

效果和生命质量的关键。

通过合理的预防措施和细致的护理，可

减轻和减少副作用的发生及强度，使肺癌患

者能够更好地接受治疗，提高生活质量。

（作者单位：河北省康保县人民医院）


