
产后是一个女性生命中非常重要的阶
段，也是女性身体和心理发生巨大变化的
时期。在这个时期，给予产妇足够的关怀和
支持，对于她们的身心健康和家庭幸福都
有着重要的影响。本文将探讨产后人文关
怀的重要性，以及如何提供这种关怀。

一、产后人文关怀的重要性
1.促进产妇的身心健康
产后产妇的身体和心理都需要得到充

分的关注和支持。由于分娩的创伤和哺乳
的需求，产妇的身体往往需要一段时间来
恢复。同时，产妇的心理也需要得到足够的
关怀和支持，以应对产后的种种变化，如角
色转换、荷尔蒙变化等。这些变化可能会带
来情绪上的波动和压力，如果得不到及时
的关怀和支持，可能会影响到产妇的身心

健康。
2.建立良好的亲子关系
产后人文关怀也包括对婴儿的关注和

支持。产后的婴儿需要得到足够的关注和
照顾，以满足他们的生理和心理需求。此
时，产妇和婴儿之间的互动和交流对于建
立良好的亲子关系至关重要。通过给予婴
儿足够的关爱和支持，可以帮助他们更好
地适应新环境，增强安全感，促进他们的健
康成长。

3.促进家庭和谐与幸福
产后人文关怀不仅是对产妇和婴儿

的关注和支持，也是对整个家庭的支持
和关爱。在这个特殊的时期，家庭成员之
间的支持和关爱可以增强家庭的凝聚力
和幸福感。如果家庭成员能够给予产妇

足够的关怀和支持，帮助他们度过这个
特殊的时期，那么整个家庭将会更加和
谐与幸福。

二、如何提供产后人文关怀
1.给予充分的休息时间
产妇在产后的恢复期需要充分的休息

时间，因此应该尽量避免过度劳累和压力。
家庭成员应该给予产妇足够的休息时间，
尽可能地帮助她们承担一些家务劳动，让
她们有足够的时间休息和恢复。

2.提供营养均衡的饮食
产妇在产后的恢复期需要摄入足够的

营养物质，以帮助身体恢复和哺乳。家庭成
员应该为产妇提供营养均衡的饮食，确保
她们摄入足够的蛋白质、维生素和矿物质
等营养物质。同时，也应该注意控制饮食的

量和频率，避免过度饮食和饥饿对产妇的身
体造成不良影响。

3.关注心理健康
产后产妇的心理变化需要得到足够的关

注和支持。家庭成员应该给予产妇足够的关
爱和理解，帮助他们应对产后的种种变化。如
果产妇出现情绪上的波动和压力，家庭成员
应该及时给予支持和安慰，必要时可以寻求
专业心理咨询师的帮助。

总之，产后人文关怀对于产妇的身心健
康、建立良好的亲子关系以及促进家庭和谐
与幸福都有着重要的意义。家庭成员应该给
予产妇充分的关怀和支持，帮助他们度过这
个特殊的时期。

（作者单位：中国人民解放军陆军军医大
学士官学校附属医院）

牙齿美白是日常生活中非常重要的一项
内容，一口洁白整齐的牙齿不仅可以提升个
人形象，还能增强自信。本文将介绍五个简单
易行的方法，帮助你实现牙齿美白。

一、健康饮食
保持均衡的饮食对于牙齿美白非常重

要。避免过多的色素沉着食物，如深色咖啡、
茶、红酒等，尽量减少食用。此外，富含维生素

C 和抗氧化剂的食物，如柑橘类水果、草莓、
蔬菜等，有助于保护牙齿健康。

二、定期刷牙
每天至少两次刷牙，使用软毛牙刷，顺着

牙缝轻轻刷洗，以减少食物残渣和细菌。定期
使用牙线清洁牙缝，并定期到牙医处进行口
腔检查。

三、使用美白牙膏
市面上有许多具有美白效果的牙膏，可

以尝试使用。但需要注意的是，尽管美白牙膏
可能有助于牙齿美白，但它并不能永久性改
变牙齿颜色。

四、使用天然牙齿漂白产品
一些天然成分如小苏打、柠檬汁等具有

轻微的漂白效果，可以在刷牙时使用。但是需
要注意的是，这些方法可能不会立即见效，需
要持续使用一段时间才能看到效果。

五、定期洗牙
定期洗牙可以清除牙齿表面的污渍和牙

石，帮助牙齿恢复原有的亮白。一般来说，每
半年到一年可以到牙医处进行一次洗牙。

以上就是五个简单易行的方法，可以帮

助你实现牙齿美白。需要注意的是，这些方法
需要长期坚持才能看到效果。此外，养成良好
的口腔卫生习惯对于维护牙齿健康非常重
要。下面我们再为大家提供一些生活中实用
的牙齿美白小技巧：

咀嚼香菜：香菜是一种天然的牙齿漂白
剂。每天咀嚼香菜叶子可以去除牙齿表面的
污渍，使牙齿变得更白。可以将香菜叶子放入
口中像嚼口香糖一样将其慢慢咀嚼。

咀嚼无糖口香糖：无糖口香糖含有木糖
醇成分，有助于清洁牙齿表面，去除食物残渣
和细菌，使牙齿变得更白。建议每天咀嚼口香
糖约 20 分钟。

喝柠檬水：柠檬汁中含有丰富的维生素

C，有助于美白牙齿。可以在饭后用柠檬水漱

口，或者将柠檬汁涂抹在牙齿上轻轻摩擦，有助
于去除污渍和使牙齿变得更白。

使用醋漱口：醋中含有乙酸成分，有助于
去除牙齿表面的污渍和色素沉着。可以在饭
后用醋漱口，或者将醋和水混合后漱口，有助
于使牙齿变得更白。但需要注意的是，醋漱口
可能会对口腔黏膜造成刺激，因此不建议长
期使用。

总之，以上这些小技巧可以帮助你实现
牙齿美白，但需要注意的是，这些方法需要长
期坚持才能看到效果。同时，养成良好的口腔
卫生习惯和定期到牙医处进行检查也非常重
要。最后，祝愿每个人拥有一口洁白整齐的美
丽牙齿！

（作者单位：河北医科大学第二医院）
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便秘，这种困扰着许多人的消化问题，尤
其是老年人，更为常见。由于身体机能的衰
退，老年人的肠道功能往往相对较弱，更容易
出现便秘的情况。然而，通过合理的饮食调
整、生活习惯改变以及适当的药物治疗，我们
可以有效地改善老年人的便秘问题，让他们
的生活更加健康、长久。

一、了解便秘
首先，我们需要了解什么是便秘。便秘通

常指的是排便次数减少、排便困难和排便不
尽感。一般来说，每周排便次数少于三次，且
排便费力、粪便干结、排便不尽感等都属于便
秘的范畴。

二、便秘的原因
老年人的便秘通常与肠道蠕动减缓、肠

道菌群失调、水分摄入不足等因素有关。随
着年龄的增长，老年人的肠道蠕动能力下
降，导致粪便在肠道内停留时间过长，水分
被过度吸收，使得大便干燥、难以排出。此
外，肠道菌群的失衡也可能影响肠道功能，
导致便秘。

三、改善便秘的方法
1.饮食调整：增加膳食纤维的摄入是改

善便秘的重要手段。老年人可以选择富含膳
食纤维的食物，如蔬菜、水果、全谷类食物等。
同时，适当的水分摄入也非常重要，足够的水
分有助于软化大便，使其易于排出。

2.适当运动：适量的运动可以促进肠道
蠕动，帮助排便。老年人可以选择适合自己的
运动方式，如散步、太极拳等。

3.建立良好的排便习惯：规律的排便习
惯有助于养成良好的排便习惯，使排便更加
顺畅。建议老年人每天在相同的时间尝试排
便，以促进肠道的正常蠕动。

4.药物治疗：在某些情况下，药物治疗可
能是必要的。对于轻度到中度的便秘，非处方
药如轻泻药可能就足够了。然而，在选择任何
药物之前，应咨询医生，确保药物适合您的健
康状况。

四、健康更“肠”久的建议
1.定期体检：定期体检可以帮助您及早

发现潜在的健康问题，如肠道疾病等，从而更
好地预防和治疗便秘。

2.保持良好的生活习惯：充足的睡眠、规
律的生活习惯、良好的心态等都有助于改善

便秘。避免过度劳累、精神紧张，这些都会影响
肠道功能。

3.合理搭配饮食：饮食应多样化，避免单一
饮食，多摄入富含膳食纤维的食物。同时，多喝
水，保持身体充足的水分。

4.寻求专业帮助：如果便秘问题持续存在
或加重，请及时就医，寻求专业医生的帮助。

总之，改善老年人的便秘问题需要我们从
多个方面入手。通过合理的饮食调整、生活习
惯改变以及适当的药物治疗，我们可以有效地
改善老年人的便秘问题，让他们的生活更加健
康、长久。让我们共同努力，为老年人创造一个
更健康、更长久的生活环境。

（作者单位：山东省青岛市西海岸新区
第二中医医院）

改善老年人便秘的方法与建议
阴 丁仕艳

急诊急救流程是指从患者呼救到得到有
效救治的全过程。这个过程至关重要，直接关
系到患者的生命安全。以下是急诊急救流程
的详细介绍：

一、呼救阶段
1.识别紧急情况：当遇到有人突然出现

疾病发作或受伤时，首先要识别是否为紧急
情况。如果确认是紧急情况，应立即拨打急救
电话。

2.拨打急救电话：在中国，拨打急救电话
为 120。在拨打急救电话时，清晰、准确地告
知接线员患者的病情、所在地点和联系方式。

3.起始评估：接线员会进行起始评估，
询问患者的病情和需要哪种类型的紧急医
疗服务。根据评估结果，调度员会指派相应
的救护车。

二、救护车到达现场
1.救护车调度：调度员会根据患者的

病情和距离，合理安排救护车的路线和出
车时间。

2.救护车到达：救护车到达现场后，医护
人员会进行快速评估，确定患者的病情，并立
即开始急救措施。

3.现场救治：医护人员会根据患者的病
情，进行相应的急救操作，如心肺复苏、止血、
骨折固定等。

三、转运到医院
1.病情评估：在转运过程中，医护人员会

持续评估患者的病情，并根据需要调整治疗
措施。

2.途中救治：救护车上的设备齐全，医护
人员会利用救护车上的设备，对患者进行持

续的监测和治疗。

3.抵达医院：到达医院后，医护人员会与
医院的急诊科进行交接，确保患者得到及时、
有效的治疗。

四、急诊科救治
1.预检分诊：患者到达急诊科后，预检分

诊护士会根据患者的病情，进行快速评估，并
安排就诊顺序。

2.急诊救治：医生会根据患者的病情，进
行详细的检查和评估，并制定治疗方案。护士
会根据医嘱，执行救治措施。

3.检查与诊断：急诊科医生会进行必要
的检查，如心电图、血液检查、影像学检查等，
以确定患者的病因和病情。

4.治疗与转科：根据患者的病情，医生会
制定治疗方案，如药物治疗、手术治疗等。在

治疗过程中，根据需要，患者可能会被转至其他
科室继续治疗。

五、后续跟进与治疗
1.病房治疗：根据患者的病情，患者可能会

被转入病房，继续接受治疗。

2.康复治疗：对于一些需要康复治疗的患者，
会进行康复评估，并制定个性化的康复计划。

3.随访与复查：患者出院后，医生会安排随
访和复查，以监测患者的病情和治疗效果。

总之，急诊急救流程是一个复杂而严谨的
过程，涉及到多个环节和人员的协作。从呼救到
救治的全过程，每一个环节都至关重要，直接影
响到患者的生命安全。如果您在急诊急救过程
中有任何疑问，请及时咨询专业医生。

（作者单位：河北省沧州中西医结合医院青
县院区急诊科）
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