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新生儿黄疸的识别与护理小知识

□ 禤爱弟

俗话说得好，"十个宝宝九个黄 "，这话形

象地描绘了新生儿黄疸的普遍性，当看到小

宝贝那略显发黄的皮肤，新手妈妈们的心里

总是免不了几分担忧，照顾起来也或许会感

到手忙脚乱。 不过别担心，今天就让天依来

带大家深入了解新生儿黄疸，学习一些实用

的干预和日常护理方法吧！

一、新生儿黄疸的定义

新生儿黄疸是一种常见的新生儿期临床

现象，主要由于胆红素代谢异常，使得体内

胆红素水平升高，进而引起皮肤、巩膜等部

位出现黄染。 新生儿黄疸总体上分为生理性

和病理性两种类型，生理性黄疸通常在出生

后的几天内出现， 并且大多数情况下会在 1

至 2周内自行消退，不需要特别治疗。 然而，

病理性黄疸则更为复杂，可能需要根据具体

的实际病情采取相应的治疗措施。

二、新生儿黄疸的具体分类

生理性黄疸： 这可是新生宝宝的常见 "

小插曲 "！ 通常在出生后 2-3 天悄悄出现，

4-5 天达到它的 " 小高峰 "， 然后慢慢在

7-14天内退散。 对于早产儿宝宝，可能会稍

微晚一点， 要等到生后 3-4 周才完全消退。

这期间，除了皮肤和巩膜（眼球的白色部分）

有点黄黄的， 宝宝其实并没有其他不舒服，

肝功能也一切正常。 皮肤的颜色是那种淡淡

的浅黄色，看着还是挺可爱的。

病理性黄疸： 这个就需要我们格外注意

了！ 它的出现往往很突然，出生后 24小时内

就可能 "不请自来 "。 而且，它还很 "顽固 "，

持续时间长，足月儿超过 2周还不退，早产儿

更是超过 4 周。 更糟糕的是，有时候黄疸退

了还会再 " 杀个回马枪 "。 这时候的宝宝可

能会显得精神不太好，或者烦躁不安。 如果

看到这些迹象，妈妈们一定要及时带宝宝去

看医生哦！

母乳性黄疸： 喝母乳的宝宝也可能会遇

到这个问题。 原来，母乳中的脂肪分解会产

生一种叫脂肪酸的物质，它会调皮地抑制宝

宝体内的胆红酸分解， 导致黄疸持续不退。

这种情况一般会持续 1-2 个月，我们称之为

母乳性黄疸。 不过，只要宝宝的体重增长正

常，妈妈们就不用太过担心。 大部分情况下，

母乳性黄疸的宝宝并不需要停止母乳喂养！

三、新生儿黄疸的危害

新生儿的血脑屏障在出生后尚未完全发

育，因此通透性较高。 在胆红素水平异常升

高的情况下， 胆红素可能穿过血脑屏障，对

中枢神经系统造成损害。 胆红素对中枢神经

系统的影响，胆红素可能对海马、下丘脑、大

脑基底神经节、小脑等部位的神经元造成损

伤。 胆红素的毒性作用可能导致神经功能的

慢性和永久性破坏。 高胆红素血症（核黄

疸），高胆红素血症，又称为 " 核黄疸 "，可能

引起不可逆的后遗症。 严重性：这种状况对

新生儿的健康和发育具有严重的影响。

四、新生儿黄疸的护理要点

细心观察是关键。在自然光下，温柔地瞅

瞅宝贝的小脸蛋和眼白，轻轻按压皮肤看看

颜色变化。 脸部微黄可能是轻度，四肢躯干

也黄了就得留意， 要是连手心脚心都黄了，

那就是重度信号！ 记得，黄得越广，可能就越

需要我们的关注。

晒晒太阳有窍门。每天让宝贝靠近窗边，

享受自然光的拥抱。 阳光里的魔法能助力胆

红素分解，赶走小黄脸。 但记得哦，温柔的阳

光浴就好，别晒成 " 小烤包 " 啦，保护宝宝娇

嫩的肌肤很重要。

母乳喂养爱滋润。 母乳里藏着促进胆红

素代谢的消化酶小能手，能缩短黄疸的逗留

时间。 多喂几次，让宝贝吃得饱饱的，能量满

满，胆红素也就乖乖听话，不再捣蛋。 而且，

多吃多排， 还能减少胆红素在体内的循环，

让宝贝的小身体更加清爽健康！

总之，面对新生儿黄疸，我们既要保持警

惕，又要科学对待。 如果自己拿不准主意，最

好的办法就是带宝宝去看医生，听听医生的

建议和治疗方案。 这样，我们的小宝贝就能

健康快乐地成长！

（作者单位：广东省清远市妇幼保健院）

预防微生物感染的日常注意事项

□

吴秋莲

随着现代医学的进步， 人们对微生物感

染的认识也越来越深入。 微生物感染是由细

菌、 病毒、 真菌和寄生虫等微生物引起的疾

病，常见于日常生活中。为了有效预防微生物

感染， 我们需要在日常生活中采取一系列科

学的措施。 本文将为大家介绍预防微生物感

染的日常注意事项， 以帮助大家提高健康意

识，减少感染风险。

一、个人卫生

1、勤洗手：洗手是预防微生物感染最简

单有效的方法之一。用肥皂和清水认真洗手，

可以去除手部的细菌和病毒， 避免它们通过

手接触口、鼻、眼等途径进入人体。 建议在以

下情况下洗手：饭前便后、外出归来、接触公

共设施后、处理食物前后。

2、保持皮肤清洁：皮肤是人体的第一道

防线， 保持皮肤的清洁干燥可以有效地预防

微生物感染。 勤洗澡、更换衣物，特别是在夏

季和运动后， 可以有效地避免细菌在皮肤上

滋生。 同时，注意保持伤口清洁，及时处理和

包扎，防止感染。

3、口腔卫生：口腔是细菌容易滋生的地

方，保持口腔卫生可以预防多种口腔疾病。每

天刷牙两次，使用牙线清洁牙缝，定期进行口

腔检查和洗牙，预防龋齿和牙龈炎等问题。

二、环境卫生

1、家庭卫生：家庭是日常生活的主要场

所，保持家庭卫生是预防感染的重要措施。定

期清洁和消毒家居用品，如地板、桌面、门把

手等。保持厨房卫生，食物储存和处理时要注

意防止交叉污染。

2、公共场所卫生：公共场所如学校、办公

室、医院等人流密集，容易成为细菌和病毒传

播的温床。尽量减少在公共场所逗留的时间，

注意个人防护，如佩戴口罩、勤洗手等。 公共

设施如厕所、洗手池等要定期清洁和消毒。

3、食品卫生：食品是细菌和病毒的重要

传播途径之一， 保持食品卫生可以有效预防

食源性疾病。购买新鲜食材，注意食品的储存

温度和时间，生熟分开，避免交叉污染。 烹饪

时要彻底加热食物，特别是肉类和海鲜。

三、健康生活习惯

1、合理饮食：健康的饮食习惯可以增强

免疫力，预防微生物感染。 多吃新鲜水果、蔬

菜，摄入足够的蛋白质，少吃高糖、高盐和高

脂肪的食物。注意饮食平衡，保证营养摄入的

全面性。

2、规律作息：充足的睡眠和规律的作息

可以增强身体的抵抗力。 保持每天 7-8小时

的睡眠时间，避免熬夜和过度劳累。适当的休

息和放松可以帮助身体恢复，预防感染。

3、适度运动：适量的运动可以增强身体

的免疫功能，提高抵抗微生物感染的能力。每

天进行 30分钟左右的有氧运动， 如散步、跑

步、游泳等，有助于保持身体健康。

四、医疗和预防措施

1、接种疫苗：疫苗接种是预防传染病的

重要手段。按时接种国家规定的疫苗，如乙肝

疫苗、流感疫苗等，可以有效预防相关疾病。

了解和接种常见病的疫苗， 特别是在流行季

节之前进行预防接种。

2、定期体检：定期进行健康检查可以早

期发现和治疗潜在的感染性疾病。及时就医，

遵从医生的建议，按时服药和治疗，防止病情

恶化和传染。

3、科学使用抗生素：抗生素是治疗细菌

感染的有效药物， 但滥用抗生素会导致细菌

耐药性问题。使用抗生素前应遵医嘱，不随意

停药或增加剂量，避免抗生素的滥用。

五、其他预防措施

1、保持社交距离：在传染病高发期，保持

适当的社交距离可以有效减少感染风险。 避

免前往人流密集的场所， 减少与他人密切接

触，特别是在咳嗽、打喷嚏时要注意遮掩。

2、了解健康知识：掌握基本健康知识和

防护技能，可以更好地预防微生物感染。通过

正规渠道获取健康信息，如政府卫生部门、医

院、专业健康网站等，避免听信谣言和误导。

3、提高免疫力：免疫力是预防感染的关

键。 除了合理饮食、规律作息和适度运动外，

还可以通过一些健康的生活习惯，如多喝水、

保持心理健康、避免过度使用电子产品等，提

高身体的整体免疫力。

总的来说， 预防微生物感染需要我们在

日常生活中养成良好的卫生习惯和健康生活

方式。通过个人卫生、健康生活习惯和预防措

施等多方面综合防护， 可以有效减少感染风

险。 提高健康意识，科学预防微生物感染，不

仅是对自己和家庭负责， 也是对社会公共卫

生的贡献。 让我们从现在开始，关注健康，远

离感染，共同创造一个更加健康的生活环境。

（作者单位：广西壮族自治区人民医院）

常见运动损伤的自我护理技巧

□ 仲冬蓉

运动是一种保持健康和增强体质的重要

方式，但在运动过程中难免会出现一些损伤。

这些损伤可能是由于运动强度过大、 姿势不

正确或缺乏充分的热身导致的。 掌握一些常

见运动损伤的自我护理技巧， 不仅能帮助我

们迅速缓解疼痛，还能预防进一步的损伤，促

进快速恢复。 本文将介绍几种常见的运动损

伤及其自我护理方法， 帮助运动爱好者更好

地保护自己。

一、肌肉拉伤

1、立即停止运动：当感觉到肌肉拉伤时，

应立即停止运动，避免进一步的损伤。休息是

最好的治疗方法， 让受伤的肌肉有时间自我

修复。

2、冰敷：在受伤后的 24 到 48 小时内，使

用冰敷每次 15到 20分钟，每天 3 到 4 次，以

减少肿胀和疼痛。冰敷可以收缩血管，减缓内

部出血和肿胀。使用冰袋、冷冻凝胶包或是用

毛巾包裹的冰块进行冰敷， 避免冰块直接接

触皮肤，以防冻伤。 冰敷过程中，应间隔至少

30 分钟再进行下一次冰敷，以防止局部温度

过低。

3、压迫和抬高：使用弹性绷带包扎受伤

部位，并将受伤的肢体抬高至心脏以上高度，

有助于减少肿胀和疼痛。压迫可以防止肿胀，

抬高可以促进血液回流，减轻肿胀。包扎时应

适度紧致，但不应过紧，以免影响血液循环。

抬高受伤部位时， 可以在休息或睡觉时使用

枕头或垫子支撑，保持抬高位置。

4、适当的拉伸运动：在急性期过后，可以

开始适度的拉伸运动， 帮助恢复肌肉的弹性

和柔韧性。 轻微的拉伸有助于缓解肌肉的紧

张感，促进血液循环，加速恢复。 拉伸时应缓

慢进行，避免突然用力，感觉到轻微的拉伸感

即可，避免疼痛。 在专业指导下进行拉伸运

动，确保动作的正确性，避免二次伤害。

5、使用止痛药物：在医生的建议下，可以

使用非处方止痛药物，如布洛芬或对乙酰氨

基酚，缓解疼痛和炎症。 遵循药物说明和医

生建议，避免过量使用药物。 对于肌肉拉伤

较为严重的情况，医生可能会开具更强效的

止痛药或抗炎药，务必严格按照医嘱使用。

二、关节扭伤

关节扭伤是另一种常见的运动损伤，特

别是在跑步、篮球和足球等需要快速变向的

运动中。 扭伤通常发生在踝关节和膝关节，

表现为关节疼痛、肿胀和活动受限。

1、立即停止运动：感觉关节扭伤时，立即

停止运动，避免进一步加重损伤。 保持受伤

关节的静止状态，有助于减轻疼痛和肿胀。

2、冰敷和压迫：使用冰袋冰敷受伤关节，

每次 15到 20分钟，每天 3到 4次。冰敷可以

减轻疼痛和肿胀，压迫可以防止进一步的肿

胀。 用弹性绷带包扎受伤关节，有助于稳定

关节，减少疼痛。

3、逐步恢复运动：在急性期过后，可以逐

步恢复运动，但要避免剧烈运动。 通过轻度

的活动和拉伸，促进关节恢复，增强肌肉力

量，避免关节僵硬。

三、肌腱炎

1、休息和避免诱因：停止导致肌腱炎的

运动，给肌腱足够的休息时间，避免进一步的

炎症和损伤。 识别和避免导致肌腱炎的运动

姿势和习惯，改进运动技术。 在休息期间，可

以进行其他不涉及受伤部位的低强度活动，

保持整体身体的活力和健康。

2、冰敷和热敷：在急性期使用冰敷，每次

15 到 20 分钟，每天 3 到 4 次，减轻疼痛和肿

胀。在急性期过后，可以使用热敷，每次 15到

20 分钟，每天 2 到 3 次，促进血液循环，帮助

炎症恢复。热敷可以使用热水袋、热毛巾或热

敷垫，注意温度不要过高，以免烫伤皮肤。 热

敷后，可以进行适度的拉伸和轻微活动，增强

恢复效果。

3、拉伸和强化训练：在炎症缓解后，通过

拉伸和强化训练， 增强肌腱和周围肌肉的力

量和柔韧性。避免过度使用，逐步增加运动强

度，预防肌腱炎的复发。可以在专业康复师的

指导下，制定个性化的拉伸和训练计划，确保

动作的正确性和安全性。 平时注意运动后的

拉伸和放松，有助于预防肌腱炎的发生。

四、擦伤和瘀伤

1、清洁伤口：对于擦伤，用温水和肥皂清

洗伤口，去除污垢和细菌，防止感染。 使用生

理盐水清洗伤口也可以达到相同效果。 清洗

时应轻柔，避免过度摩擦伤口。 清洗后，用干

净的纱布或毛巾轻轻拍干伤口周围的水分。

2、消毒和包扎：用消毒液或碘酒消毒伤

口，防止感染。使用无菌纱布或创可贴包扎伤

口，保持伤口干燥，促进愈合。消毒时，应注意

覆盖整个伤口区域，确保消毒彻底。包扎应适

度紧致，既能保护伤口，又不影响伤口的透气

性和愈合。每天更换敷料，观察伤口的愈合情

况，及时处理任何异常。

3、避免再次摩擦：在运动中，尽量避免再

次摩擦受伤部位， 可以使用护具或加厚的衣

物保护伤口，防止再次受伤。选择适合的运动

装备，避免与受伤部位接触过多。平时注意保

持伤口周围皮肤的清洁和干燥， 避免感染和

二次伤害。

五、腱鞘炎

1、减少使用：腱鞘炎通常由于过度使用

某个关节或肌腱所导致。 应减少该部位的使

用，避免重复性动作，给予腱鞘足够的休息时

间。调整工作或运动方式，避免造成进一步的

损伤。

2、冰敷和压迫：在急性期，使用冰袋冰敷

腱鞘炎部位，每次 15 到 20 分钟，每天 3 到 4

次，有助于减轻肿胀和疼痛。使用弹性绷带包

扎患处，提供支撑和压迫，减少肿胀。 注意包

扎不要过紧，以免影响血液循环。

3、物理治疗：寻求专业物理治疗师的帮

助，通过超声波治疗、电刺激疗法和按摩等手

段，缓解疼痛和炎症。物理治疗还可以帮助恢

复肌腱的弹性和力量，预防腱鞘炎的复发。

总之， 掌握常见运动损伤的自我护理技

巧，能够有效减轻疼痛，促进恢复，预防进一

步的损伤。 然而，如果伤情严重或持续疼痛，

建议及时就医， 避免延误治疗。 在运动过程

中，要注意适度运动，做好热身和拉伸，选择

合适的运动装备，减少运动损伤的发生。保持

健康的生活方式，增强身体素质，享受运动带

来的乐趣和健康。

（作者单位：上海市第一康复医院）


