
怀孕是一段充满喜悦和期待的旅程，但

随之而来的身体变化也常常让准妈妈们感到

不适应。每个孕妇的身体状况不同，因此体验

到的不适感也各有差异。 本文将为准妈妈们

分享几种孕期常见不适应的护理方法， 希望

能够帮助大家在这段特殊时期更好地照顾自

己和腹中的宝宝。

一、恶心与呕吐的护理方法

恶心与呕吐是孕期早期最常见的不适症

状之一，尤其早晨尤为明显，被称为“晨吐”。

1、饮食调整：为了缓解恶心感，建议少食

多餐，每次进食少量但频繁，避免空腹过久。

选择易消化的食物，如饼干、面包或麦片，特

别是在早晨起床前， 可以在床边放一些小零

食，慢慢进食再起床。此外，减少辛辣、油腻和

强烈气味的食物摄入，也有助于减轻不适感。

2、补充维生素 B6：研究表明，维生素 B6

在减轻孕期恶心方面有一定帮助。 建议在医

生的指导下适量补充维生素 B6，注意避免过

量摄入。

3、保持空气流通：经常保持室内空气流

通，避免强烈气味的刺激。 同时，外出时可以

随身携带清新的香薰或薄荷糖， 以帮助缓解

不适。

二、疲倦与嗜睡的护理方法

孕期的荷尔蒙变化常常会导致准妈妈们

感到疲倦和嗜睡，尤其是在孕早期和孕晚期。

1、合理安排作息：孕期需要充足的休息

时间，建议每天保证 8小时以上的睡眠。可以

在白天适当小憩，帮助身体恢复能量。 同时，

保持规律的作息时间，养成良好的睡眠习惯。

2、适当运动：虽然感到疲倦，但适度的运

动有助于提升精力水平。 建议进行一些轻松

的有氧运动，如散步、孕妇瑜伽或游泳，这些

活动可以促进血液循环，减少疲劳感。

3、补充营养：确保摄入充足的营养，尤其

是富含铁和蛋白质的食物，如瘦肉、鱼类、豆

类和绿叶蔬菜。 铁可以帮助预防贫血，进而

减少疲倦感。

三、背痛与腰酸的护理方法

随着孕期的推进，腹部逐渐增大，身体的

重心发生变化，容易导致背部和腰部的不适。

1、注意姿势：姿势不正确是导致背痛和

腰酸的主要原因之一。 建议准妈妈们站立时

尽量保持身体挺直，避免久坐或久站。 坐下

时，可以在腰部放一个小枕头，提供额外的身

体支撑。

2、使用孕妇专用的腰带：孕妇专用的腰

带可以帮助减轻背部和腰部的压力。 选择舒

适、适合自己身材的腰带，特别是在长时间站

立或行走时佩戴，可以有效减轻不适感。

3、进行舒缓的背部按摩：适度的背部按

摩可以帮助放松肌肉，缓解酸痛。建议准妈妈

们可以定期进行专业的孕妇按摩， 或者请家

人轻柔地按摩背部，以减轻疼痛。

四、水肿与腿部不适的护理方法

水肿是孕期常见的不适症状， 尤其是在

脚踝和腿部区域，常常伴有沉重感和疲劳感。

1、抬高双腿：当感到腿部沉重或肿胀时，

可以将双腿抬高至心脏水平以上， 这样有助

于促进血液循环，减轻水肿现象。晚上睡觉时

可以在脚下垫一个枕头。

2、穿着舒适的鞋袜：选择宽松、舒适的鞋

袜，避免穿着高跟鞋或紧身鞋袜，这样可以减

少腿部压力，防止水肿加重。

3、保持适度活动：长时间静坐或站立容

易加重水肿，建议准妈妈们保持适度的活动，

如散步或做一些腿部的拉伸运动， 有助于促

进血液循环，减轻不适。

五、便秘与胃部不适的护理方法

孕期荷尔蒙的变化和子宫对肠道的压迫

常常会导致便秘和胃部不适。

1、增加膳食纤维摄入：富含膳食纤维的

食物，如全麦面包、燕麦、水果和蔬菜，有助于

促进肠道蠕动，预防便秘。建议每天摄入足够

的膳食纤维，并多喝水以帮助食物消化。

2、保持规律的排便习惯：建议选择每天

固定时间，如早晨或晚饭后进行排便，这样可

以帮助身体形成自然的生物节律， 有助于预

防便秘。同时，避免忍便或忽视身体的排便信

号， 因为这可能导致肠道内容物在体内停留

时间过长，从而使得水分被过度吸收，加重便

秘的情况。

3、少食多餐：胃部不适时，可以通过少食

多餐的方式减轻胃部负担。 尽量避免一次性

摄入大量食物，同时减少辛辣、油腻和过甜的

食物。

综上所述， 孕期的每一天都充满着身体

和情感的变化，虽然不适应感是常见的，但通

过合理的护理和适当的调整， 绝大多数不适

都能得到有效缓解。 准妈妈们应根据自身的

状况，选择合适的方法进行护理，同时保持积

极的心态，迎接即将到来的新生命。在整个孕

期中，如有任何不适或疑问，建议及时咨询专

业医生，以确保自己和宝宝的健康。

（作者单位：广西贵港市人民医院）

孕期不适的护理方法分享

□ 黄文敏
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脑卒中的早期康复治疗

□

陈婧姝 陈园园 赵婉如 王蕊

脑卒中，通常称为中风，是一种严重威胁

人类生命健康的急性脑血管疾病。 它具有发

病率高、致残率高、死亡率高、复发率高的特

点。脑卒中不仅会给患者带来身体上的损伤，

还会严重影响其生活质量， 给家庭和社会造

成沉重的经济和精神负担。然而，科学规范的

早期康复治疗能够有效改善患者的各项功

能， 提高生活质量， 减少复发和并发症的发

生。本文将介绍脑卒中的早期康复治疗方法，

以对提高患者的康复效果。

一、早期康复治疗的时机

1、急性期康复的开始时间：脑卒中的康

复治疗应在常规药物治疗的基础上尽早进

行，只要患者的生命体征稳定，神经系统症状

不再有恶化的进展，康复治疗即可开始。通常

情况下，缺血性脑卒中患者在发病一周后、出

血性脑卒中患者在发病两周后即可进行康复

训练。

2、康复治疗的前提条件：早期康复治疗

的前提是患者生命体征稳定， 病情没有继续

恶化。对于出血性脑卒中患者，需要等待出血

情况稳定后才能开始康复训练。 康复治疗开

始前， 医务人员应对患者的危险因素进行严

密监护， 以确保康复治疗不会导致病情加重

或再发。

二、早期康复治疗的方法

早期康复治疗的方法多种多样， 以下是

几种常见且有效的治疗方法。

1、强制性使用运动疗法：强制性使用运

动疗法是一种用于治疗运动神经元损伤的训

练方法。它基于中枢神经系统的可塑性，通过

限制健侧肢体的运动， 从而强制性使用患侧

肢体来恢复偏瘫肢体的功能。研究表明，这种

方法对偏瘫患者的肢体功能恢复具有显著的

效果。

2、减重步行训练：减重步行训练是一种

通过悬吊装置减轻下肢负荷的康复方法，使

支撑能力不足的患者也能够早期进行步行训

练。 这种方法特别适用于急性期脑卒中患者

的康复，有助于恢复下肢的支撑和步行能力。

3、高压氧治疗：高压氧治疗是在大于一

个大气压的环境下吸入高浓度氧气的治疗方

法。 它能够提高患者血氧分压， 增加血氧含

量，并加大血氧弥散范围，从而促进部分处于

可逆状态的受损脑细胞的恢复。 高压氧治疗

已被证明对部分脑卒中患者的康复具有积极

的作用。

4、反复抗阻力练习：反复抗阻力练习最

早用于治疗偏瘫患者的上肢， 取得了良好的

疗效。这种方法通过反复的抗阻力训练，有助

于恢复患肢的运动功能。研究发现，反复练习

是偏瘫病人运动功能恢复的关键。

5、神经肌肉电刺激：神经肌肉电刺激分

为功能性电刺激和经皮神经电刺激两种。 功

能性电刺激通过电流刺激肌肉，诱发收缩，恢

复受刺激肌肉的功能， 主要用于增加关节活

动度和提高肌肉功能。 经皮神经电刺激通过

电流刺激神经，降低痉挛，改善反射和运动控

制力，对偏瘫患者的恢复具有积极的作用。

6、心理康复：脑卒中后，患者常会出现焦

虑、抑郁等心理障碍，严重影响康复进程和生

活质量。 通过心理干预，帮助患者调节情绪，

减轻心理压力，增强康复信心，对于康复效果

的提升具有重要意义。

三、早期康复治疗的重要性

1、功能恢复：早期康复治疗能够促进患

者肢体功能的恢复。 通过强制性使用运动疗

法、减重步行训练等方法，患者能够尽早恢复

基本的生活自理能力，减少对他人的依赖。

2、预防并发症：早期康复治疗还能够有

效预防各种并发症的发生，如肌肉萎缩、关节

僵硬、肺炎和褥疮等。这些并发症不仅会延长

康复时间，还会加重患者的病情，增加治疗难

度。因此，及时的康复治疗对于降低并发症的

发生率具有重要意义。

3、提高生活质量：早期康复治疗不仅关

注患者的身体康复，还重视心理康复。通过心

理干预和康复训练的结合， 患者能够更好地

适应生活变化，提高生活质量。康复治疗的最

终目标是帮助患者重返社会， 过上独立和有

尊严的生活。

综上所述， 脑卒中是一种严重影响人类

健康的疾病， 但通过科学规范的早期康复治

疗，患者的预后可以得到显著改善。早期康复

治疗不仅有助于肢体功能的恢复， 还能预防

并发症，提高患者的生活质量。对于脑卒中患

者来说， 早期介入康复治疗是重获健康生活

的重要步骤。通过加强康复训练和心理干预，

患者可以最大限度地恢复功能， 回归正常生

活。因此，社会各界应高度重视脑卒中的早期

康复治疗，帮助更多患者重获新生。

（作者单位：广东省深圳市中医院）

肾穿刺的基本知识与问题解答

□

覃湘君

肾穿刺是一种常见的医学检查方法，通

过获取肾组织样本来帮助医生诊断和评估肾

脏疾病。 这项技术对确定肾脏病的类型和严

重程度，以及指导治疗方案非常重要。本文将

介绍肾穿刺的基本知识， 并解答一些常见问

题， 以帮助患者和家属更好地理解这一检查

过程。

一、肾穿刺的基本知识

1、什么是肾穿刺：肾穿刺是一种微创检

查技术，医生通过皮肤和肌肉层，将一根细长

的针插入肾脏， 获取少量肾组织进行病理学

分析。这种检查通常在局部麻醉下进行，并借

助超声引导， 以确保针头准确定位在肾脏目

标区域。

2、肾穿刺的目的：①诊断肾脏疾病：帮助

确定肾脏病的类型，如肾小球肾炎、肾病综合

征、间质性肾炎等。 ②评估病情严重程度：通

过观察肾组织的病理变化， 评估疾病的进展

程度。③指导治疗方案：为制定个体化治疗方

案提供重要参考。④监测治疗效果：通过多次

穿刺对比，监测治疗效果和疾病进展。

3、肾穿刺的适应症：不明原因的肾功能

异常，如血尿、蛋白尿、肾功能衰竭等。已知肾

脏病的评估，如确定病变类型和程度。监测肾

移植，评估移植肾的功能和排斥反应。用于科

学研究中的肾脏病理学研究。

4、肾穿刺的禁忌症：①严重的出血倾向：

如凝血功能异常、血小板减少等。②未控制的

高血压：血压过高增加穿刺出血风险。③肾脏

周围感染：如肾脓肿等。 ④严重的贫血：可能

导致穿刺后恢复困难。⑤其他特殊情况：如孕

妇、年迈体弱者需谨慎评估。

二、肾穿刺的过程与注意事项

1、术前准备：肾穿刺前，患者需进行一系

列准备工作，以确保手术的安全性和成功率：

①详细病史和体检：医生会详细询问病史，进

行全身和局部体检，评估患者的身体状况。②

血液检查：检查凝血功能、肾功能、血红蛋白

等指标。 ③影像学检查：如超声，以确定穿刺

部位和路径。④术前指导：医生会向患者详细

讲解手术过程、注意事项和可能的风险。

2、穿刺过程：肾穿刺一般在局部麻醉下

进行，具体步骤如下：①定位穿刺点：通过超

声引导装置，确定穿刺部位。 ②局部麻醉：在

穿刺部位注射局部麻醉剂，减轻疼痛。③穿刺

取样：医生将穿刺针插入肾脏，获取肾组织样

本。 ④止血和包扎：取样后，迅速止血并包扎

穿刺点。

3、术后护理：术后护理有利于患者的恢

复，主要包括以下几点：①卧床休息：术后需

平躺至少 4-6 小时，防止出血。 ②监测生命

体征：定期测量血压、脉搏、体温等，监测患者

状态。 ③观察穿刺点： 检查穿刺部位有无出

血、感染等异常情况。 ④饮食和活动：术后 3

个月内尽量避免剧烈活动，多喝水促进排尿。

三、肾穿刺的常见问题解答

1、肾穿刺是否安全？ 肾穿刺是一种相对

安全的检查方法，但仍有一些潜在风险，如出

血、感染、肾脏损伤等。 医生会根据患者的具

体情况，综合评估风险，确保手术安全性。

2、肾穿刺会很痛吗？ 肾穿刺在局部麻醉

下进行，通常疼痛较轻微。术中患者可能会感

到轻微的压迫感或不适， 但一般不会感到剧

烈疼痛。术后可能会有轻微的腰背部疼痛，但

多数情况下可以耐受。

3、肾穿刺后需要住院吗？ 肾穿刺需要住

院，虽然肾穿刺是微创手术，所需时间不长，

但是，在进行肾穿刺前需要完善相关检查，并

观察肾穿刺后是否有肾穿刺并发症， 所以需

要住院。

4、肾穿刺后有哪些注意事项？ ①避免剧

烈活动： 在术后 24小时内应避免剧烈运动，

防止出血。②多饮水：有助于排出体内麻醉药

物，加快恢复。③观察穿刺部位：如有红肿、疼

痛、出血等异常情况，应及时反映。 ④定期复

查：根据医生建议，按时复查肾功能和影像学

检查，评估恢复情况。

5、肾穿刺结果多久能出来？ 肾穿刺结果

一般需要数天至两周时间。 具体时间取决于

病理实验室的工作流程和样本分析的复杂程

度。 医生会在结果出来后， 详细解释病理报

告，并根据结果制定治疗方案。

总之，肾穿刺作为一种重要的诊断工具，

为肾脏疾病的诊断和治疗提供了关键帮助。

尽管存在一定风险， 但通过详细的术前评估

和周密的术后护理， 肾穿刺的安全性和有效

性得以保障。 希望本文对肾穿刺的基本知识

和常见问题的解答， 能帮助患者和家属更好

地理解和应对这一检查过程。如有疑问，建议

咨询专业医生，获得进一步的指导和帮助。

（作者单位：中山大学附属第一医院广西

医院）


