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新生儿是生命的奇迹， 他们的健康与幸

福是每个家庭最关心的事情。 新生儿护理是

一项重要的工作，不仅需要科学的知识指导，

更需要家长的爱与耐心。 本文将介绍一些新

生儿护理的小常识， 帮助家长更好地照顾自

己的宝宝。

一、宝宝的喂养

母乳是最适合新生儿的食物， 其中含有

丰富的蛋白质、脂肪、维生素和矿物质，能够

提供宝宝所需的营养，并且含有抗体，有助于

增强宝宝的免疫力。 母乳喂养还能促进母子

之间的情感联系， 增进亲子之间的感情。 然

而，并非所有的母亲都能够进行母乳喂养，可

能是由于乳汁不足或其他身体原因。 在这种

情况下，可以选择配方奶粉喂养。配方奶粉通

常含有与母乳相似的营养成分， 能够满足宝

宝的生长发育需要。在选择奶粉时，应选择适

合宝宝年龄和健康状况的产品， 并且要注意

卫生，保证奶瓶、奶嘴的清洁，避免细菌感染。

无论是母乳喂养还是配方奶粉喂养， 都需要

家长们花费大量的时间和精力。 在喂养过程

中，家长们应该耐心细致地照顾宝宝，建立起

良好的亲子关系。

二、宝宝的睡眠

1

、睡姿：新生儿的睡姿应该是仰卧位，

这有助于保持呼吸道畅通，减少窒息的风险。

避免让宝宝侧卧或仰卧，以免发生意外。

2

、睡眠环境：睡眠环境应该保持安静、

整洁，远离嘈杂的声音和刺激性光线。温度适

宜，通风良好，避免使用过多的被褥和软垫，

以免引起窒息或过热。

3

、睡前准备：在睡前可以给宝宝做一些

放松的活动，如轻柔的按摩或轻声地唱歌，帮

助宝宝放松心情，促进入睡。

4

、观察宝宝的睡眠信号：宝宝会有一些

明显的睡眠信号，如打哈欠、眼睑沉重、手脚

动作减少等，家长要学会观察这些信号，及时

响应，让宝宝在最适合的时候入睡。

三、宝宝的洗护

首先，选择温和、无刺激性的婴儿沐浴露，

用温水洗澡。水温应该在 37摄氏度左右，用手

肘内侧测试水温，确保不烫伤宝宝的皮肤。 洗

澡时，要轻柔地清洁宝宝的皮肤，尤其是皱褶

处和私处，避免用力擦洗，以免造成皮肤刺激。

洗完澡后，用干净柔软的毛巾轻轻拍干宝宝的

皮肤，避免摩擦过度。 可以在皮肤还湿润的时

候涂抹适量的婴儿护肤品， 保持皮肤的湿润。

选择无香料、无色素的护肤品，以减少对宝宝

皮肤的刺激。 除了日常洗澡，宝宝的口腔卫生

也很重要。母乳喂养的宝宝应该在每次喂奶后

用干净、 湿润的纱布或棉球轻轻擦拭口腔内

侧，避免乳汁残留引发细菌滋生。

四、宝宝的穿着

新生儿的穿着对于保持体温和舒适度非

常重要。由于新生儿对温度的调节能力有限，

容易受凉，因此在室内要保持适宜的温度，一

般在摄氏 20-25度为宜。 夏季可选择单层薄

棉衣服，冬季则可选择保暖但不厚重的衣物，

以免影响宝宝的活动和呼吸。同时，衣物的选

择要注意避免过于紧身或刺激性的材料，保

证宝宝的皮肤得到良好的呼吸和舒适度。

五、宝宝的抚触

通过温柔的触摸， 可以促进宝宝的血液循

环和消化吸收， 有助于缓解宝宝的肠胃不适和

增进食欲。此外，适当的按摩还可以促进宝宝的

神经系统发育，增强肌肉力量，有助于宝宝更好

地适应外界环境。家长在给宝宝按摩时，应选择

适宜的时间和地点，保持手部的温暖和柔软，避

免使用过多力道，以免对宝宝的皮肤造成刺激。

按摩的动作要轻柔而均匀， 可以沿着肌肉纹理

进行，以增加宝宝的舒适感和放松感。

六、宝宝的游戏

新生儿虽然年龄小，但简单的触摸、声音

刺激和眼神交流都可以激发他们的好奇心和

学习欲望。 家长可以利用日常生活中的各种

场景和物品，与宝宝进行互动和游戏。 例如，

可以在宝宝面前晃动一些发出声音的玩具，

让宝宝尝试抓取或关注声音的来源； 也可以

用柔和的语言与宝宝交流， 让他们感受到父

母的关爱和呵护。 这些简单而温暖的互动不

仅可以促进宝宝的感知和认知能力， 还可以

增进家长与宝宝之间的情感联系， 培养宝宝

的安全感和信任感。

七、结语

新生儿的护理需要家长细心呵护和科学

指导。 通过正确的喂养、良好的睡眠、适当的

洗护、 合适的穿着、 温暖的抚触和适时的游

戏，可以帮助宝宝健康成长，为他们的未来奠

定良好的基础。 希望本文介绍的新生儿护理

小常识能够帮助到每一位新手爸妈， 让宝宝

健康快乐地成长。

（作者单位：广西壮族自治区妇幼保健院）

新生儿护理小常识

蒋素艳

鱼刺卡喉的正确处理方法

李慧玲

鱼刺卡喉是一种常见且令人烦扰的紧急

情况，它发生在我们享受美味的鱼肉时，突然

间却被一根细小而锋利的鱼刺戏剧性地打

断。 在这一刻，正确的处理方法将直接关系到

我们的健康和安全。 不幸的是，许多人在面对

这种突发状况时，采取了不正确的措施，例如

急于吞食食物或者喝醋， 这可能会导致更加

严重的问题。 因此，本文将为您详细介绍突然

鱼刺卡喉的正确处理方法， 帮助您在面对这

一情况时能够冷静应对，有效解决问题。

一、静心冷静，避免仓促行动

大声咳嗽或仓促吞咽可能会让鱼刺更深

入喉咙，增加危险。因此，在任何急救过程中，

静心冷静是确保安全的首要步骤。 具体操作

时， 可以采用深呼吸和放慢呼吸的方式来冷

静自己。 通过深呼吸，可以调整心率和情绪，

降低身体的紧张度。在紧急情况下，静心冷静

不仅是解决问题的第一步， 也是为后续急救

步骤创造了更有利的条件。 只有在冷静的状

态下， 我们才能更有效地应对并解决突发的

鱼刺卡喉问题。

二、自行取出鱼刺

如果患者能够看见鱼刺，而且位置不深，

有工具的情况下，可以尝试自行取出。 使用一

把光滑的镊子，小心地从鱼刺的一侧夹住，缓

慢而均匀地抽出鱼刺。但务必小心操作，避免

进一步伤害喉咙组织。

三、口内含水

首先，口内含水是非常关键的。通过小口

含水，可以尽量避免激发咳嗽反射，同时也有

助于保持口腔湿润， 为后续的处理创造更好

的条件。 在含水的同时， 保持抬头向上的动

作。通过缓慢而轻柔地抬高头部，我们可以减

轻喉咙的紧张感， 为鱼刺脱落提供更有利的

条件。 然而，在抬头的过程中，务必注意避免

过度仰头，以免引发不适感。 接下来，咕噜咕

噜漱口是一种既简单又有效的方法。 通过使

用适温的水，温和地漱口，可以利用水流的冲

刷力，帮助鱼刺自然脱离。这个过程可以进行

多次，直至感觉喉咙有所缓解。

四、缓慢咳嗽

在合适的情况下， 患者可以尝试缓慢咳

嗽。 这有助于使鱼刺振动，可能导致其脱落。

但要确保咳嗽动作不过于剧烈， 以免引起更

多问题。

五、到医院就诊

如果患者仍感觉到明显的针刺感、 异物

感，或者上述方法未能解决问题，不要勉强自

行处理。 建议尽早到医院就诊，寻求专业医生

的帮助。 医生可以采用更安全、有效的方法进

行处理，确保鱼刺被彻底取出。

六、预防鱼刺卡喉方法

1

、仔细检查食物：首先，可以利用手或

者餐具轻轻探查食物，确保没有任何坚硬的

部分。 特别是在家中自行处理鱼类时，应该

耐心地检查每一块鱼肉，以防止不慎留下鱼

刺。 此外，光线充足的环境下进行检查，有助

于发现微小的鱼刺。 在餐馆用餐时，如果觉

察到鱼肉中可能有鱼刺，可以主动询问服务

员或厨师关于鱼类处理的情况。 对于容易产

生鱼刺的鱼种，也可以事先了解，以便在食

用时更加小心。

2

、慢慢咀嚼：咀嚼食物的过程不仅有助

于消化，更是预防鱼刺卡喉的有效手段。 慢慢

咀嚼食物可以减少食物残留在口腔中的可能

性，减小鱼刺卡喉的风险。 咀嚼时，注意将食

物细化， 确保鱼肉中的鱼刺被充分破碎。 此

外，避免急于吞咽大块食物，尤其是含有鱼刺

的食物。 细心咀嚼的习惯不仅有益于预防鱼

刺卡喉，还有助于全面的消化吸收，维护胃肠

健康。

3

、选择去骨食材：为了降低鱼刺卡喉的

风险， 选择去骨的鱼类食材是一项有效的预

防措施。 在购买鱼时，可以选择已经去除鱼刺

的鱼块，或者要求鱼贩提前处理。 去骨食材更

容易食用，同时也降低了误吞鱼刺的可能性。

对于家庭厨房，提前购买去骨的鱼类产品，或

者学会巧妙处理鱼刺， 是预防鱼刺卡喉的一

项实际操作。

4

、避免鱼刺飞溅：在处理生鱼时，特别是

在家中自行加工时， 避免使用过大的力量是

防范鱼刺飞溅的有效手段。 使用适当的工具，

如鱼用剪刀或刀具，轻柔地切割鱼肉，避免剧

烈的动作，减少鱼刺飞溅的机会。 此外，在食

材处理过程中佩戴防护手套也是一种有效的

安全手段，能够降低手部被鱼刺刺伤的风险。

突发鱼刺卡喉的情况下，正确的处理方

法是保障个体安全的关键。 冷静应对，避免

不正确的自救方法， 采取科学的处理手段，

是面对这一突发状况时最为重要的行动。 同

时，通过预防措施，减少鱼刺卡喉的发生，也

是维护健康的一项重要工作。 希望每个人都

能对这一问题有足够的认识，保障自己和他

人的安全。

（作者单位：广西壮族自治区贵港市覃

塘区人民医院）

24

小时动态血压监测的意义

何丽程

高血压作为一种常见的基础性疾病，血

压水平的明显波动对人们生活与身体健康产

生不利影响， 如果患者个体血压水平未得到

有效控制， 会导致血压的持续上升并引发多

种并发症，严重者威胁其生命健康安全。24小

时动态血压监测方法的应用可以在避免多种

外界因素影响的同时客观真实地反映血压情

况，提高临床诊断准确率。 与此同时，24小时

动态血压监测具有便利性、 易操作的监测优

势，只需要在手臂上捆绑袖带，未对被监测者

的日常生活产生影响。

一、

24

小时动态血压监测的概述

24小时动态血压监测作为一种有效的监

测手段， 其主要是以被监测者 24 小时内活

动、休息状态下的血压变化情况为监测对象。

动态血压是指运用动态血压记录仪对个人昼

夜 24 小时每隔一定时间血压进行测量所获

得的瞬间血压值。 动态血压是指 24小时内最

高（最低）收缩压、舒张压，心率、平均动脉压

等多种参数。 24小时动态血压监测方法的应

用， 可以大幅度提升高血压的临床诊断和治

疗有效性。 目前，临床上关于 24 小时动态血

压监测标准为：24h 平均收缩压 / 舒张压≥

130/80mmHg；白天血压、夜间血压分别为≥

135/85mmHg、≥120/70mmHg。

二、

24

小时动态血压监测的必要性

进入新世纪以来， 随着社会老龄化程度

的不断加深与生活饮食习惯的改变， 我国国

内高血压患者数量呈逐年增加的趋势， 特别

是发生于老年人群， 高血压及所诱发的心脑

血管疾病的高发对医疗工作增加负荷。目前，

临床上严格遵循准确控制血压水平的基本原

则治疗高血压疾病， 测量血压成为临床诊断

高血压与有效管理的重要方法。 我国国内大

部分人群并未认识到夜间（清晨）高血压、夜

间血压下降不足等诊室外血压升高的危害

性， 大量资料显示出动态血压监测和家庭自

测血压对于日常诊断与治疗高血压疾病的必

要性。

三、动态血压监测的优势

1、诊断和鉴别高血压的协助作用：①重

点监测高血压易患人群的血压水平， 判断是

否患有高血压； ②掌握有阵发性头晕等多种

高血压症状， 但对医院测量血压正常者进行

判断； ③偶测血压偏高但未出现高血压症状

者，判断其是否患有高血压；④准确鉴别判断

原发性高血压、继发性高血压。

2、 掌握血压昼夜变化规律与动态曲线

类型， 以此判断患者是否存在脏器继发损害

的可能性， 为患者预防及治疗用药提供正确

指导； 了解心脑血管病并发症与血压高峰发

生时间之间的相关性； 了解从最低谷到最高

峰的血压上升速度， 从而判断此过程中出现

心脑血管疾病并发症的发生率， 向患者介绍

相关注意事项与预防措施。

3、 按照动态血压曲线类型明确高血压

患者的用药， 同时科学合理化使用降压药

物（短、中、长效），在 24 小时内稳定控制个

人的血压水平， 进一步避免靶器官损害问

题的发生。

4、动态血压对预后恢复十分重要。 研究

资料显示，与 24 小时平均血压正常及偏低者

相比较，24小时平均血压高者的病死率、第一

次心血管病发病率更高。

四、

24

小时动态血压监测的适用人群

1、血压出现明显波动者；2、偶测血压水

平超出正常范围，高血压者的可能性较大；3、

因血压水平长时间处于较高状态， 引发出需

鉴别的头昏、头痛等显著症状；4、顽固性高血

压及初发性高血压患者；5、 危险性低的诊室

高血压“白大褂效应”者；6、无使用降压药者。

蛋白尿、左心室肥厚、腔隙性脑梗死等患者，

而未存在糖尿病、 血脂异常和吸烟等其他心

血管危险因素者。

五、

24

小时动态血压监测的注意事项

1、监测当日，所检测的肢体需要预防其

出现因采血等原因所造成的创伤， 进而避免

淤血或感染问题的发生。 2、一般选择左上臂

作为袖带佩戴位置， 左上臂需要避免乱动并

尽可能维持静止状态， 预防袖带松动对测量

结果产生不利影响。 3、测量过程中尽可能保

持身体处于静止状态， 尽量以自然下垂的方

式放置测量血压的胳膊。 4、压力管需在任何

位置呈舒张状态， 睡眠时需要将仪器放置于

身体一侧，以预防压力管弯曲情况的发生。 5、

检查后并完成监测工作时， 需要在短时间内

寻找就诊医师，避免病情的持续加重。 6、预防

血压监测场所与有磁场或高电压场所相近，

避免电热毯的使用。

六、结语

随着医疗技术的不断优化，24 小时动态

血压测量方法已经广泛应用于高血压及其他

相关心血管疾病治疗中，效果显著。 因血压易

变性、环境刺激对血压的影响，此监测方法的

应用对血压明显波动、 顽固性高血压等患者

进行准确评估， 依据具体评估结果结合患者

个体情况制定出针对性的降压治疗方案，为

随后高血压病患者病情的控制和改善预后效

果奠定良好的基础。

（作者单位：广西柳城县人民医院）


