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脾胃是中医学中重要的器官，负责消
化吸收、运化营养物质，维持人体的生命
活动。然而，由于现代生活方式和饮食习
惯的改变，很多人出现脾胃虚弱的问题。
本文将介绍脾胃虚弱的原因、症状，并详
细阐述中医调理方法，帮助读者重塑健康
的脾胃。

一、脾胃虚弱的原因有哪些？
脾胃虚弱的形成是多种因素综合作用

的结果，主要包括以下几个方面：
1.饮食不规律：长期不定时进食、暴饮暴

食、偏食等不良饮食习惯，容易导致脾胃消
化功能紊乱。

2.过度劳累：长期过度劳累、精神紧张、
情绪波动大等，会损伤脾胃气血，导致脾胃
虚弱。

3.长期服用药物：某些药物如抗生素、

镇痛药等，长期使用会对脾胃功能产生不
良影响。

4.外邪侵袭：外邪如湿、寒、热等侵袭脾
胃，也可引起脾胃虚弱。

三、中医调理方法
中医通过调理脾胃，可以改善脾胃虚弱

的状况，下面介绍几种中医调理方法：
1.饮食调理
饮食调理是中医治疗脾胃虚弱的重要方

法，定时定量、三餐均衡是脾胃调理的关键，
尽量避免过度饥饿和暴饮暴食，每天三餐尽
量按时进食，不要过量摄入油腻、辛辣、刺激
性食物，如辣椒、葱、蒜等。同时，要注重饮食
的清淡和易消化，选择清淡、易消化的食物有
助于减轻脾胃负担，多食用粥类、米饭、面条
等主食，适量增加蔬菜、水果的摄入量，同时
少食用油炸、烧烤和腌制食物，以免影响脾

胃。根据个人体质，选择适合自己的食物搭
配。例如，对于消化不良的人来说，可以选择
一些有助于消化的食物，如山药、薏米、红枣
等。对于腹胀便溏的人来说，可以多摄入富含
膳食纤维的食物，如粗粮、蔬菜等，帮助促进
肠道蠕动。

2.草药调理：
中医调理方法中，草药调理是一种常见

且有效的方法。以下是一些常用的草药调理
配方：

（1）八珍汤：八珍汤是一种补益脾胃的草
药汤剂，主要成分包括黄芪、白术、党参等。它
能增加脾胃的功能，提高消化力，改善食欲不
振的症状。

（2）四君子汤：四君子汤是一种温补脾胃
的草药汤剂，主要成分包括人参、白术、茯苓
和甘草。其具有补养脾胃、健脾化湿的作用，

适用于脾胃虚弱导致的腹胀、泄泻等症状。
（3）保和丸：保和丸是一种中成药，主要成

分包括山药、白术、茯苓等。它可调和脾胃，增
加消化力，改善脾胃虚弱引起的食欲不振、腹胀
等症状。

3.针灸疗法
针灸疗法是中医药学中的重要治疗手段，

通过刺激身体特定的穴位，调整身体的阴阳气
血，从而达到治疗疾病的目的。对于脾胃虚弱
的患者来说，针灸疗法能帮助增强脾胃功能，促
进消化吸收，改善症状。中医认为，脾胃虚弱主
要是由于脾胃失调造成的。通过针灸刺激脾胃
经络上的穴位，促进脾胃的气血运行，增强脾胃
的消化吸收能力。常用的脾胃穴位有足三里、
关元、中脘等，针灸这些穴位能调理脾胃虚弱，
提高消化功能。

（作者单位：河南省开封市中医院南关分院）

腹腔镜手术是一种微创手术，它通过使用
腹腔镜和相关器械来完成手术。腹腔镜手术在
许多领域都得到了广泛应用，包括外科、妇科、
泌尿科等。然而，手术后的护理对于患者的康
复至关重要。本文将介绍腹腔镜手术的护理要
点，以帮助患者更好地恢复健康。

一、术前准备
1.术前检查：在手术前，患者需要进行一

系列的术前检查，包括血常规、尿常规、肝肾
功能等。这些检查有助于医生了解患者的身
体状况，评估手术风险。

2.术前准备：患者需要在手术前进行一
些准备工作，如禁食、清洁手术区域等。这些
准备工作有助于手术的顺利进行。

3.心理准备：腹腔镜手术虽然是一种微
创手术，但仍然是一种手术，患者可能会感
到紧张和恐惧。因此，患者需要做好心理准

备，与医生密切合作，共同应对手术。
二、术后护理
1.观察生命体征：患者手术后，需要密切

观察生命体征，包括呼吸、血压、心率等。如果
出现异常情况，需要及时告知医生。

2.体位与活动：患者手术后，需要采取正
确的体位，并适当活动。这有助于预防血栓形
成，促进血液循环。

3.引流管护理：腹腔镜手术后，通常需要
留置引流管。患者需要妥善固定引流管，避免
受压、扭曲或脱落。同时，需要观察引流液的
量、颜色等，如有异常，及时告知医生。

4.疼痛管理：腹腔镜手术后，患者可能会
感到疼痛。此时，可以使用镇痛药物进行疼痛
管理。同时，可以通过听音乐、看书等方式转
移注意力，减轻疼痛感。

5.饮食与饮水：患者手术后，需要根据医

生的建议进行饮食和饮水。一般来说，术后早
期需要禁食水，待胃肠功能恢复后可以逐渐
进食。饮食应以清淡、易消化的食物为主，避
免辛辣刺激性的食物。术后恢复期可以适量
饮水，但一次饮水量不要过多。

6.并发症的预防与处理：腹腔镜手术后，
可能会发生一些并发症，如出血、感染、皮下
气肿等。患者需要密切关注自己的身体状况，
如有异常，及时告知医生。对于出血情况，医
生会根据出血部位和出血量采取相应的止血
措施；对于感染情况，医生会根据感染类型和
感染程度给予抗感染治疗；皮下气肿是腹腔
镜常见并发症，一般可自行吸收。

三、出院护理
1.定期复查：腹腔镜手术后的患者需要

定期进行复查，一般术后一个月、三个月、六
个月各复查一次。复查的主要目的是了解身

体的恢复情况，以及是否有并发症的出现。
2.生活习惯调整：患者在出院后需要调整

自己的生活习惯，如保持良好的作息时间、适当
的运动、保持健康的饮食等。这些生活习惯的
调整有助于身体的康复。

3.保持联系：患者在出院时，应该与医生建
立联系，以便在需要时能够得到及时的帮助和
支持。

总之，腹腔镜手术后的护理对于患者的
康复至关重要。患者需要在术前做好准备，术
后密切观察生命体征、注意体位与活动、妥善
护理引流管、进行疼痛管理、合理饮食和饮
水，并预防并处理并发症。在出院后，患者需
要定期进行复查，调整生活习惯并保持与医
生的联系。通过这些措施，患者可以更好地恢
复健康。

（作者单位：河北省正定县人民医院）

腹腔镜手术的护理要点
阴 霍翠霞

在繁忙的生活中，我们时常会忽略身体
的某些“小信号”。今天，我们要一起聊聊一个
不容忽视的健康问题———心力衰竭。听起来
很可怕吧？别担心，只要了解并实践心力衰竭
的四次预防，你的心脏也能健康强壮！

一、预防心衰，从了解开始
首先，让我们来了解一下什么是心力衰

竭。简单来说，心力衰竭就是心脏无法泵出足
够的血液来满足身体的需求。这可能是由于
心脏肌肉受损、心脏瓣膜疾病、高血压等多种
原因导致的。了解心力衰竭的成因和症状，是
预防的第一步。

二、第一次预防：健康生活方式
合理饮食：保持均衡的饮食，减少高盐、

高脂、高糖食物的摄入。增加蔬菜、水果、全谷

类食物的摄入，有助于降低血压和胆固醇，从
而减轻心脏负担。

规律运动：每周至少进行 150 分钟的中
等强度有氧运动，如快走、游泳、骑自行车等。
运动可以增强心脏功能，提高血液循环效率。

控制体重：保持健康的体重，避免肥胖。
肥胖会增加心脏负担，容易引发心力衰竭。

戒烟限酒：吸烟和过量饮酒都会对心脏
造成损害。戒烟限酒，让心脏更健康。

三、第二次预防：定期体检，及早发现
定期体检是预防心力衰竭的重要手段。

通过心电图、超声心动图等检查，可以及时发
现心脏问题，并采取相应的治疗措施。尤其是
高血压、糖尿病等慢性疾病患者，更应定期检
查心脏功能。

四、第三次预防：规范治疗，防止恶化
如果已经出现了心力衰竭的症状，就要

积极配合医生的治疗方案。遵循医嘱，按时服
药，控制病情发展。同时，要密切关注身体状
况，如有不适及时就医。

五、第四次预防：心理调适，乐观面对
心力衰竭不仅影响身体健康，还可能对

心理造成压力。保持乐观的心态，积极面对生
活，有助于减轻心理负担，提高生活质量。此
外，可以尝试一些心理调适方法，如冥想、瑜
伽等，以缓解压力，增强心理韧性。

六、心衰患者的日常护理
对于已经患有心力衰竭的患者来说，日

常生活中的一些细节也需要特别注意。比如，
避免过度劳累，保证充足的休息；保持良好的

作息习惯，避免熬夜；注意保暖，避免感冒等。
此外，患者还可以在医生的指导下进行康复锻
炼，提高身体素质，增强心脏功能。

七、家庭和社会的支持
心力衰竭患者的康复离不开家庭和社会

的支持。家人要给予患者足够的关爱和陪伴，
帮助他们树立战胜疾病的信心。社会也要关注
心力衰竭患者的需求，提供必要的医疗资源和
康复服务。

心力衰竭虽然严重，但只要我们从日常生活
中做起，遵循四次预防原则，就能有效降低患病
风险。同时，对于已经患病的患者来说，积极配合
治疗、注意日常护理、保持乐观心态也是非常重
要的。让我们携手共同守护心脏健康吧！
（作者单位：河北省唐山市丰润区人民医院）

心力衰竭的四次预防方法
阴 魏学仿

脾胃虚弱的中医调理方法
阴 朱文亚

孕早期是胎儿生长发育的关键时期，准
妈妈在孕前需要做好充足的准备。这个时期
的营养摄入要均衡，多吃富含蛋白质、矿物
质和维生素的食物，如瘦肉、鸡蛋、鱼、虾、蔬
菜、水果等。同时，要避免摄入过多的高糖、
高脂肪食物，以免引起孕期肥胖。

此外，孕早期要特别注意补充叶酸，因
为叶酸对胎儿的神经系统发育非常重要。可
以通过多吃富含叶酸的食物或补充叶酸制
剂来摄取足够的叶酸。同时，要避免接触有
害物质，如染发、烫发、指甲油等，以免对胎
儿造成伤害。

在保健方面，孕早期是胎儿最容易受影
响的时期，准妈妈需要特别注意保护自己。
尽量避免过度劳累、剧烈运动和接触有害物

质。同时，要定期进行产前检查，了解胎儿的
生长发育情况。如果出现身体不适或异常情
况，应及时就医。

进入孕中期，胎儿生长发育进入快速期，
准妈妈的营养需求也会随之增加。这个时期
需要保证充足的蛋白质、矿物质和维生素的
摄入，同时要适当增加脂肪的摄入，以满足胎
儿生长发育的需要。

此外，孕中期是控制体重的关键时期，准
妈妈需要合理安排饮食，避免摄入过多的热
量和糖分。同时，要保持适当的运动量，以控
制体重增长速度。

在保健方面，孕中期是胎儿最稳定的时
期，也是产前检查最频繁的时期。准妈妈需要
定期进行产前检查，了解胎儿的生长发育情

况，以及自身的健康状况。同时，要注意预防
妊娠纹的出现，可以通过合理的饮食和适当
的运动来改善。

进入孕晚期，准妈妈的身体会发生一些
变化，如腹部增大、体重增加、身体重心改变
等。这个时期的营养摄入需要更加丰富多样，
既要保证蛋白质的摄入量，也要注重钙、铁等
矿物质的补充。多吃富含矿物质和纤维的食
物，以满足日益增长的需求。

此外，由于身体重心的改变和行动不便
等原因，准妈妈需要注意安全，避免摔倒或撞
击腹部。同时要适当进行孕期瑜伽等运动，以
减轻孕期不适和增强分娩能力。在生活习惯
上，要保持良好的作息时间，保证充足的睡眠
和适当的午休时间。

在保健方面，孕晚期是孕妇和胎儿面临的
风险期之一，容易发生早产、流产等问题。准妈
妈需要更加注意自己的身体状况和胎儿的发育
情况，定期进行产前检查。如果出现异常情况
或身体不适，应及时就医。同时，要做好分娩前
的准备，了解分娩相关知识，调整好心态，积极
面对分娩挑战。

总之，孕期营养与保健知识对于孕妇和胎
儿的健康至关重要。准妈妈在孕期需要注重饮
食均衡、合理安排饮食、适当运动和控制体重、
保持良好的生活习惯和心态等方面的问题。同
时要定期进行产前检查，及时了解胎儿的生长
发育情况和自身的健康状况。只有做好充足的
准备和保健工作，才能确保母婴的健康和幸福。

（作者单位：河北省玉田县医院）

浅谈孕期营养与保健知识
阴 张 新


