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孕妇在怀孕期间，身体会发生一系列
的生理变化，因此自我护理就显得尤为
重要。本文将围绕孕妇如何进行自我护
理展开讨论，旨在帮助孕妇更好地了解
孕期保健知识，做好自我护理，确保母婴
健康。

一、孕前准备与孕期检查
1. 孕前准备：孕妇在孕前需要做好

充分的准备工作，包括健康饮食、适当锻
炼、避免不良生活习惯等。这些准备工作
有助于提高孕妇的身体素质，降低孕期
并发症的风险。

2. 孕期检查：孕期检查是确保母婴
健康的重要手段。孕妇应定期进行产检，
包括血压、血糖、体重、胎儿发育情况等。
如有异常情况，应及时就医。

二、合理饮食与营养补充
1. 合理饮食：孕妇应保持均衡饮食，

多摄入富含蛋白质、钙质、铁质、叶酸等
营 养 素的 食 物，如瘦 肉、鱼 类 、鸡 蛋 、蔬
菜、水果等。

2. 营养补充：孕妇需要特别关注叶
酸的摄入，以预防胎儿神经管畸形。同
时，适当补充钙质和铁质，以防止孕期贫
血和骨质疏松。如有特殊情况，应在医生
指导下合理使用营养补充剂。

三、生活方式调整与休息
1. 生活方式调整：孕妇应保持适当

的运动，如散步、游泳、瑜伽等，以增强身
体抵抗力，缓解孕期疲劳。同时，应避免
过度劳累，保证充足的休息时间。

2. 睡眠与休息：孕妇应保证充足的

睡眠时间，避免熬夜。良好的睡眠有助于
孕妇的身体恢复和胎儿的生长发育。如
有失眠或夜间抽筋等问题，可采取相应
的措施进行缓解。

四、心理调适与家庭支持
1. 心理调适：孕妇在孕期可能会面

临各种心理压力和困惑，因此需要学会
自我心理调适，如通过与家人、朋友沟
通、寻求专业心理支持等方式来缓解压力。

2. 家庭支持：家庭成员应给予孕妇
充分的关心和支持，理解孕妇的困惑和
压力，为其提供必要的帮助和关爱。家庭
成员的陪伴和关心有助于减轻孕妇的心
理负担，促进母婴健康。

五、常见问题解答与注意事项
1. 孕期感冒如何处理？

孕 妇 在 孕 期 应 尽 量 避 免 自 行 服 用 药
物，如感冒症状较重，应在医生指导下进行
治疗。同时，应注意休息和营养补充。

2. 孕期是否可以接种疫苗？
孕妇在孕期接种疫苗需谨慎，应在医

生建议下进行。如有需要接种疫苗的情况，
应告知医生怀孕的情况，以便做出合适的
建议。

总之，孕妇在孕期进行自我护理至关
重要。通过孕前准备与孕期检查、合理饮食
与营养补充、调整生活方式与休息、心理调
适与家庭支持以及应对常见问题等方法，
可以 有 效 地 维 护 母 婴 健 康 。如 有 疑 问 或
特 殊 情 况 ，请 及 时 就 医 或 咨 询 专 业 人 士
意 见 。

（作者单位：河北省承德县中医院）

探讨孕妇如何进行自我护理
阴 张亚楠

在我们的日常生活中，配镜是一项非
常重要的任务。无论是为了矫正视力问
题还是为了时尚搭配，选择合适的眼镜
是必不可少的。然而，很多人对于配镜的
正确步骤知之甚少。在本文中，我们将深
入探讨配镜的正确步骤，并提供一些建
议，以帮助您在选择眼镜时做出明智的
决策。

一、选择合适的镜框
在配镜之前，首先需要选择合适的镜

框。镜框的选择需要考虑自己的脸型、发
型、鼻梁高度以及个人喜好等因素。在选
择镜框时，需要注意以下几点：

1. 大小合适：镜框的大小应该适合
自己的脸型，不能过大或过小。

2. 材质：镜框的材质应该选择轻便、

不易变形、不易过敏的材质，如金属、塑
料等。

3. 高度：镜框的鼻梁高度应该适中，
不能太高或太低，否则会影响佩戴舒适度。

二、验光
验光是配镜过程中的重要步骤之一。

通过验光，可以了解自己的近视、远视、
散光等视力问题，并确定度数、轴距等参
数。验光的过程包括电脑验光和插片测
试等步骤，需要专业人员进行操作。

三、选择合适的镜片
根据验光结果，可以选择不同类型的

镜片，如普通玻璃镜片、树脂镜片、抗蓝
光镜片、渐进多焦点镜片等。根据自己的
需求和预算，选择合适的镜片是非常重
要的。

四、试戴和调整
在选择好镜片之后，需要试戴一段时

间，以确定是否舒适。试戴过程中，需要
调整镜架和镜片的距离、角度等参数，以
确保佩戴舒适度。如果试戴过程中出现
不适感，需要及时调整。

五、付款和取镜
在确定配镜方案后，需要支付相应的

费用并等待眼镜制作完成。在取镜时，需
要确认眼镜的外观、功能等是否符合自
己的要求。如果出现问题，需要及时联系
商家进行维修或更换。

六、注意事项
在配镜过程中，还有一些注意事项需

要了解：
1. 避免在短时间内频繁更换不同品

牌的镜片，以免对眼睛造成不适。
2. 定期检查眼镜是否出现变形、松动

等问题，并及时调整或维修。
3. 在使用眼镜的过程中，需要注意保

护，避免跌落、撞击等意外情况。
4. 如果长时间不戴眼镜，需要将眼镜

放在干燥、清洁的地方，以免生锈或变形。
通过正确的配镜步骤，我们可以找到

最适合我们的眼镜，提升我们的视觉体验。
无论是矫正视力问题还是追求时尚，选择
合适的眼镜都是至关重要的。总之，配镜是
一个需要仔细考虑和准备的过程。了解以
上配镜的正确步骤和注意事项，可以帮助
我们更好地选择适合自己的眼镜，保护眼
睛的健康。

（作者单位：河北省固安县中医院）

浅谈配镜的正确步骤与建议
阴 张 建

小儿哮喘，或称儿童哮喘，是一种慢
性炎症性疾病，以气道高反应性为特征，
导致反复发作的喘息、咳嗽和气促。哮喘
通常在儿童早期和学龄前期发生，但也
可能在任何年龄发生。了解小儿哮喘的
症状和体征对于早期发现、及时治疗至
关重要。

一、小儿哮喘的症状与体征
1. 早期表现：小儿哮喘的早期症状

通常表现为反复发作的喘息。喘息可能
发生在夜间或清晨，使孩子无法正常呼
吸。随着病情的发展，孩子可能会出现咳
嗽、胸闷和呼吸困难。

2. 典型症状：当哮喘发作时，患儿会
出现明显的喘息声，类似于水壶中的喘
气声。此外，咳嗽也可能加重，特别是在

吸入冷空气或花粉等过敏原时。在严重
的情况下，患儿可能会出现呼吸困难，甚
至在活动后感到气短。

3. 体征：除了喘息和咳嗽外，哮喘患
儿还可能出现皮肤斑疹、鼻痒、喷嚏和胸
闷等其他症状。这些症状可能提示过敏
原的存在，如花粉、动物毛发等。

二、如何识别疾病的早期表现
1. 观察症状：家长应密切关注孩子

的呼吸状况，注意喘息、咳嗽和胸闷等症
状的出现时间、频率和严重程度缓解方
式。定期观察孩子在某些环境因素（如花
粉季节、冷空气天气）下的反应。

2. 健康记录：家长应定期记录孩子
的健康状况，包括饮食、运动、天气变化
等因素对孩子呼吸的影响。这将有助于

医生了解孩子对各种刺激的反应。
3. 及时就医：如果孩子出现新的或

持续的喘息、咳嗽或呼吸困难等异常症
状，应及时就医。在医生评估后，可能需
要进行过敏原测试和其他检查以确诊哮喘。

三、应对小儿哮喘的方法
1. 确定并减少与危 险 因素 接 触：变

应原、病毒感染、污染物、被动吸烟等可
引起哮喘急性加重，通过临床变应原测
定及家长的日常生活观察寻找变应原，
了解孩子对哪些物质过敏 （如尘螨、花
粉、宠物等）并尽量避免接触这些物质是
预防哮喘发作的重要措施。

2. 合理饮食：确保孩子获得均衡的
营养，避免摄入可能引起过敏的食物。同
时，控制糖分摄入，以降低气道敏感度。

3. 适当运动：鼓励孩子进行适当的运
动，增强肺功能，提高抵抗力。但要避免触
发因素，以防哮喘急性发作。

4. 保持环境清洁：保持家庭环境清洁，
定期清理灰尘和螨虫滋生的区域，以减少
过敏原的暴露。

小儿哮喘是一种常见的儿童疾病，但通
过了解其症状和体征，家长可以早期识别
并采取有效的应对措施。除药物控制外，避
免过敏原、合理饮食、适当运动和保持环境
清洁是预防和控制哮喘发作的重要方面。
定期就医评估也是关键，以便医生可以提
供个性化的治疗方案。让我们共同努力，让
每个孩子都能“畅快呼吸”。

（作者单位：河北省围场满族蒙古族自
治县医院）

小儿哮喘的症状和体征
阴 张丽华

针灸作为一种古老而有效的中医疗
法，被广泛应用于各种疾病的治疗和健
康维护中。无论是寻求缓解疼痛还是改
善身体功能，针灸都能带来积极的效果。
然而，针灸后的注意事项同样重要，以确
保我们能够充分享受到针灸的益处，避
免任何不必要的风险。

一、保持舒适和休息
针灸后，身体可能会感到有些疲劳，

这是因为针灸是一种轻度到中度的身体
刺激。因此，在针灸后的几个小时内，建
议保持休息，避免剧烈运动或过度劳累。
同时，避免在针灸的部位受凉或受风，以
防止出现肌肉酸痛或痉挛的情况。

二、避免过度刺激
针灸后，身体的穴位需要一段时间来

恢复，因此在针灸后的几天内，应避免过
度刺激针灸的部位，如过度按摩或用力
拉扯。这可能会导致局部疼痛或不适。

三、合理饮食
针灸后，饮食应保持清淡和易消化。

避免食用过于辛辣、刺激或油腻的食物，
以免影响针灸的效果或引发身体不适。
建议多喝水，以帮助身体排出毒素。

四、观察身体反应
针灸后，可能会感到身体有些不适或

轻微的疼痛，这是正常的反应。但如果出
现异常的身体反应，如高烧、疼痛加剧或
持续时间较长等，应及时就医。

五、避免针灸禁忌症
对于某些疾病或身体状况，针灸可能

不是最佳的治疗方法。例如，患有心脏

病、血液疾病、皮肤病或肿瘤等疾病的患
者，在进行针灸前应咨询医生意见。此
外，孕妇不宜进行针灸。

六、遵循疗程和间隔时间
针灸治疗通常需要一定的疗程和间

隔时间，以达到最佳的治疗效果。因此，
在接受针灸治疗时，应遵循医生的建议，
按 时 进 行 针 灸 治 疗 ， 并 注 意 观 察 身 体
反 应 。

七、注意个人卫生
针灸后，应保持身体清洁卫生，避免

感 染 。 建 议 在 针 灸 后 的 几 天 内 避 免 游
泳 、洗 澡 等 水 上 活 动 ，以 免 影 响 针 灸 的
效果。

八、避免激烈运动
针灸后，身体的肌肉和关节可能会感

到有些疲劳或不适。因此，在针灸后的几天
内，应避免进行激烈的运动或体育活动，以
免对身体造成额外的负担。

在接受针灸治疗后，我们还需要注意
休息和保持身体温暖。针灸会对我们的神
经和循环系统产生一定的刺激作用，因此，
在治疗后适当休息是很重要的。此外，由于
针灸会促进血液循环，使身体表面的毛细
血管扩张，我们应该注意保持身体温暖，避
免感冒或其他寒冷引起的问题。

总的来说，针灸是一种古老而有效的
中医疗法，但我们在接受针灸治疗时需要
注意一些事项。了解并遵守这些注意事项，
可 以 帮 助 您 更 好 地 享 受 针 灸 治 疗 带 来 的
益处。

（作者单位：河北省承德县中医院）

针灸后的注意事项有哪些
阴 张艳春


