
B05健康驿站
MARKET INFORMATION

2024-8-21 星期三 责任编辑 徐扬 制作 徐扬 电话：0351- 4048890

孕产妇的营养与饮食不仅关系到孕妇自
身的健康，更是对胎儿生长发育的重要影响
因素。在孕期和产后，合理的膳食结构和营养
摄入，对于母婴健康至关重要。本文将从孕产
妇营养需求、饮食原则、食谱推荐等方面，为
广大孕产妇提供科学、实用的饮食指导。

一、孕产妇营养需求
孕期和产后，孕产妇的身体发生了巨大

的变化，对营养的需求也相应增加。孕期，为
了满足胎儿的生长发育，孕妇需要增加蛋白
质、维生素、矿物质和膳食纤维的摄入。产后，
为了促进身体恢复和乳汁分泌，产妇同样需
要充足的营养支持。

1.蛋白质：是构成人体组织的基本物
质，对于胎儿的生长发育和孕妇的身体恢
复至关重要。推荐食物包括瘦肉、鸡蛋、鱼
类、豆类等。

2.维生素：维生素 A、D、E、K 以及 B 族维
生素等对于孕妇和胎儿的健康至关重要。建
议孕妇多吃富含这些维生素的食物，如动物
肝脏、牛奶、绿叶蔬菜等。

3.矿物质：钙、铁、锌等矿物质对于孕妇
和胎儿的生长发育具有重要意义。孕妇应多
吃富含这些矿物质的食物，如牛奶、瘦肉、鱼
类、坚果等。

4.膳食纤维：膳食纤维有助于预防便秘
和妊娠期糖尿病等常见疾病。建议孕妇多吃
富含膳食纤维的食物，如粗粮、蔬菜、水果等。

二、饮食原则
1.营养均衡：孕妇在饮食中要注意营养

均衡，摄入足够的蛋白质、维生素、矿物质和
膳食纤维等营养素。

2.少食多餐：孕妇的胃容量有限，建议采
用少食多餐的饮食方式，避免暴饮暴食对胃

肠道造成负担。
3.种类多样化：孕妇在饮食中要注意食

物种类的多样化，避免偏食或挑食导致营养
不均衡。

4.避免不健康食品：孕妇应避免摄入过
多的糖分、油脂和加工食品等不健康食品，以
免对胎儿的生长发育造成不良影响。

三、食谱推荐
为了满足孕产妇的营养需求，我们为广

大孕产妇推荐以下食谱：
早餐：燕麦粥搭配牛奶和鸡蛋，或者全麦

面包搭配鸡蛋和牛油果。这些食物富含蛋白
质、膳食纤维和维生素等营养素，有助于孕妇
补充能量和营养。

午餐：瘦肉蔬菜馅饼或鲑鱼色拉。瘦肉蔬
菜馅饼采用全麦面粉制作，填入蔬菜和瘦肉，
富含蛋白质、膳食纤维和维生素等营养素；鲑

鱼色拉则选用富含 Omega-3 的鱼类和新鲜蔬
菜，有助于孕妇和胎儿的健康。

晚餐：蒸鱼和蒸蔬菜或烤鸡胸肉和糙米。这
些食物富含蛋白质、维生素和矿物质等营养素，
有助于孕妇补充能量和营养，同时也有助于胎
儿的生长发育。

此外，孕妇在饮食中还可以适当添加一
些坚果和种子类食物，如杏仁、核桃、花生、
南瓜籽等。这些食物富含健康的脂肪和能
量，同时含有丰富的营养物质，有助于孕妇
和胎儿的健康。

总之，孕产妇的营养与饮食是孕期和产
后健康的重要保障。通过合理的膳食结构和
营养摄入，可以确保孕妇和胎儿的健康发
育。希望本文能为广大孕产妇提供有益的饮
食指导。

（作者单位：山东省郯城县第一人民医院）

甲状腺手术是一种常见的治疗甲状腺疾
病的手段，手术后，正确的护理对于患者的康
复至关重要。除了常规的休息、饮食、药物使
用等注意事项外，还有一些容易被忽视的“小
细节”，患者及其家属需要特别关注。下面将
为您详细介绍甲状腺术后护理需要注意的

“小细节”。
一、保持伤口清洁干燥
甲状腺手术后，伤口需要保持清洁干燥，以

防止感染。患者应避免在伤口处涂抹任何外用
药物或使用膏药等，以免影响伤口愈合。如果伤
口出现红肿、疼痛等感染迹象，应及时就医。

二、适当控制饮食
甲状腺手术后，患者应适当控制饮食，以

避免体重过快下降或甲状腺功能减退等不良

反应。术后早期应适当控制蛋白质的摄入量，
以减轻胃肠道负担。随着身体的恢复，可逐渐
增加蛋白质的摄入量，以促进伤口愈合和身
体恢复。

三、合理安排休息时间
甲状腺手术后，患者应合理安排休息时

间，避免过度劳累。术后初期，应卧床休息，减
少颈部活动，以减轻伤口疼痛和不适。随着身
体的恢复，可逐渐增加活动量，但应避免剧烈
运动。

四、关注呼吸状况
甲状腺手术后，患者可能会出现呼吸不

畅等并发症。因此，患者应密切关注自己的呼
吸状况，如出现咳嗽、痰多、呼吸急促等症状，
应及时就医。家属应注意观察患者的呼吸频

率和深度，以及面部表情和肤色等变化，以便
及时发现异常情况。

五、避免剧烈咳嗽和情绪波动
甲状腺手术后，患者应避免剧烈咳嗽和情

绪过度波动，以免影响伤口愈合和康复。家属应
协助患者保持口腔卫生，避免感染。如患者出现
咳嗽等症状，应及时就医并遵医嘱用药。

六、定期复查
甲状腺手术后，患者应定期到医院进行

复查，以便医生了解术后恢复情况，及时调整
治疗方案。一般术后三个月内需每周复查一
次，以后逐渐减少复查次数。

七、颈部功能锻炼
术后恢复期间，逐渐开始颈部功能锻炼

有助于预防颈部僵硬和增强颈部肌肉力量。

以下是一些基本的颈部锻炼：
颈部伸展：慢慢将头向一侧倾斜，直到感

到拉伸，保持几秒钟，然后换另一侧。
颈部旋转：轻轻将头转向一侧，直至下巴

与肩膀平行，保持几秒钟，然后缓慢转回正中，
再转向另一侧。

颈部前屈和后伸：将头向前倾，尝试用下
巴触碰胸部，然后缓慢向后仰。

总之，甲状腺手术后护理需要注意的“小
细节”包括保持伤口清洁干燥、适当控制饮食、
合理安排休息时间、关注呼吸状况、避免剧烈
咳嗽和情绪波动、定期复查和心理护理等。患
者及其家属应密切关注这些细节，以便更好地
促进患者的康复。

（作者单位：四川省西昌市人民医院）

甲状腺术后护理的细节
阴 李文翠

新生儿的喂养是每位新手父母必须面对
的重要课题。科学合理的喂养方式不仅关系
到宝宝的健康成长，还影响着母亲的身心恢
复。在喂养方式上，主要分为母乳喂养和配方
奶喂养两大类，每种方式都有其独特的优势
和注意事项。

一、母乳喂养：最佳的自然选择
母乳喂养是新生儿最理想的喂养方

式。母乳富含丰富的营养物质和生物活性
物质，如维生素、矿物质、免疫球蛋白等，
这些成分不仅能够满足宝宝生长发育的
需要，还能增强宝宝的免疫力，促进其器
官发育和功能成熟。此外，母乳中的营养
成分比例适宜，易于宝宝消化吸收，减少
了消化不良和过敏的风险。

母乳喂养的另一个重要优势是按需哺
乳。这意味着母亲可以根据宝宝的实际需求
进行喂养，无需严格按照时间表进行。这种灵
活的方式有助于宝宝建立良好的饮食习惯，
同时也有助于母亲与宝宝之间建立亲密的母
子关系，促进母亲的产后恢复，降低产后抑郁
的风险。

然而，母乳喂养也面临一些挑战，如乳腺
疾病、哺乳困难等。此时，母亲应及时咨询专
业医生或护士，寻求帮助和支持，以确保母乳
喂养的顺利进行。

二、配方奶喂养：必要的替代选择
在某些情况下，如母亲无法进行母乳喂

养或母乳不足时，配方奶喂养成为必要的替
代选择。配方奶经过科学配方设计，尽可能模

拟母乳的营养成分，以满足宝宝的生长发育
需求。然而，与母乳相比，配方奶仍存在一定
的局限性。

在配方奶喂养时，家长应严格按照说明
书上的要求进行配比，避免奶粉过浓或过淡。
同时，还需注意水温、奶瓶消毒等细节问题，
以确保宝宝的饮食安全。此外，不同品牌的配
方奶在成分上可能有所差异，家长应根据宝
宝的实际情况选择合适的配方奶。

三、喂养姿势与注意事项
无论是母乳喂养还是配方奶喂养，正确

的喂养姿势都至关重要。母亲应选择合适的
姿势，确保宝宝能够舒适地吸吮乳汁或配方
奶。在喂奶过程中，应避免逗弄宝宝，以免发
生呛奶或吐奶。喂奶后，可将宝宝直立抱起靠

在肩膀上，轻轻拍打背部，帮助打嗝排气。
此外，家长还需注意新生儿的日常护

理。保持室内温度适宜，避免过冷或过热；定
期为宝宝洗澡，保持皮肤清洁；观察宝宝的
皮肤颜色和大便情况，及时发现并处理异常
情况。

结语
母乳喂养是新生儿最理想的喂养方式，具

有诸多优势和益处。然而，在某些情况下，配方
奶喂养也是必要的替代选择。无论采取哪种喂
养方式，家长都应遵循科学的原则和注意事
项，确保宝宝的健康成长。同时，家长还应关注
宝宝的日常护理和营养需求，为宝宝提供全面
的关爱和支持。

（作者单位：河北省定州市妇幼保健院）

新生儿喂养：母乳与配方奶的选择与注意事项
阴 李 琳

孕产妇的营养需求与饮食原则
阴 李举梅

心血管疾病，是中国人的头号健康杀
手，也是全球最常见的死因之一，其危害不
容忽视。心血管疾病包括冠心病、高血压、
心力衰竭和心律失常等多种类型，这些疾
病不仅影响患者的生活质量，还可能导致
严重的并发症，如心肌梗死和中风。因此，
及时进行风险评估并采取有效的预防措施
至关重要。

一、风险评估：了解自身健康状况
心血管风险评估是了解个人未来患病

风险的重要手段。常用的评估方法包括心
血管疾病风险评分表和心血管健康指数

（CHI）。这些评分表通过考虑个人的性别、
年龄、体重、血压、胆固醇水平、是否吸烟以
及是否患有糖尿病等因素，计算出未来一
段时间内发生心血管事件的概率。例如，
Framingham 风险评分表将人群分为低危、
中危和高危三个等级，帮助个体了解自己
的风险水平。

此外，心电图检查也是评估心脏健康状
况的重要手段。通过记录和显示心脏电活动，
心电图可以发现心律失常、心肌缺血等问题，
为诊断和治疗提供依据。

二、预防策略：从日常健康做起
1.健康饮食：均衡饮食是预防心血管疾

病的基础。建议适当摄入富含蛋白质、膳食纤
维、抗氧化物质和不饱和脂肪酸的食物，如水
果、蔬菜、全谷物、坚果、瘦肉、鱼类。同时，减
少盐、糖和油炸食物的摄入，避免高胆固醇食
物，如动物内脏和肥肉。世界卫生组织建议每
日钠摄入量不超过 5 克，中国则建议不超过
6 克。

2.适量运动：运动是降低心血管疾病风
险的有效方式。运动要循序渐进，运动前要热
身，运动后需放松，运动时间不宜过早避免空
腹晨练，建议在太阳出来 1 小时后再出门。建
议每周进行至少 150 分钟的中等强度有氧运
动，如快走、慢跑、太极拳、拉伸运动、游泳、健

身球运动等，以增强肌肉力量和心肺功能。
3.乐观的心态：对心血管健康产生正面

影响。愉悦的心情可以降低血压、稳定心率，
从而改善血液循环，降低心脑血管疾病的风
险。这种积极的心态还能促进身体的自我修
复，提高治疗效果；有助于患者更好地遵医
嘱，包括药物治疗和生活方式的调整，这对于
心血管疾病的康复至关重要。

4.充足的睡眠：睡眠与心血管疾病密切
相关。良好的睡眠除了具有解除疲劳和恢复
体力的作用，对心血管病患者，还能有效的防
止心肌缺血、心律失常、猝死等事件的发生。
在失眠状态下，患者心跳、呼吸加快，血压上
升，进而加重心血管疾病。

5.戒烟限酒：吸烟和过量饮酒都是心血
管疾病的危险因素。吸烟会损害血管内皮，增
加动脉粥样硬化的风险；而过量饮酒则会导
致高血压和高血脂。因此，戒烟和限制酒精摄
入对保护心脏健康至关重要。

6.控制风险因素：高血压、高血脂和糖尿病
是心血管疾病的主要风险因素。通过定期监测
血压、血糖和血脂水平，并遵医嘱服用药物，可
以有效控制这些风险因素，降低心血管疾病的
发生风险。

7.定期体检：定期体检是及时发现和控制
心血管疾病的重要手段。建议每年至少进行一
次全面的身体检查，包括血压、血糖、血脂等指
标的检测，以及心电图、动脉血管、心脏超声等
相关检查。

结语
心血管疾病的风险评估与预防需要从日

常健康做起。通过健康饮食、适量运动、乐观的
心态、充足的睡眠、戒烟限酒、控制风险因素和
定期体检等措施，我们可以有效降低心血管疾
病的发生风险，保护自己和家人的健康。让我
们从现在做起，行动起来，共同守护心血管健
康，迈向更加美好的未来。

（作者单位：山东省济南市长清区人民医院）

心血管病的风险评估与预防措施
阴 董 静


