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宫颈疾病的护理措施

□

李慢红

产后营养：避免误区，科学饮食

□

王昆

在产后恢复过程中，新妈妈们往往非常

关注自己的营养摄入。 然而，市场上琳琅满

目的产后营养品、食品和补品，常常让新妈

妈们感到困惑。

如何避免陷入产后营养的误区，科学地

摄取营养，是每个新妈妈都需要了解的重要

课题。

本文将就产后营养陷阱进行探讨，帮助

新妈妈们走出误区，科学饮食。

一、常见营养陷阱

1.

过度依赖营养品：市场上琳琅满目的

产后营养品，如各种维生素、矿物质补充剂

等，常常让新妈妈们感到无从选择。

然而，这些营养品并非万能，过度依赖

可能会忽视食物中天然营养成分的摄取，影

响母乳质量。

2.

盲目进补：许多新妈妈认为产后需要

大补特补，以补充分娩时耗损的元气。然而，

过度摄入高脂肪、高热量食物可能导致体重

难以恢复，甚至引发肥胖、三高等问题。

3.

忽视水分摄取：产后身体虚弱，许多

新妈妈容易忽视水分的摄取。长期缺水可能

导致便秘、上火等问题，影响身体恢复和母

乳质量。

4.

饮食不规律：新妈妈在产后需要照顾

宝宝，常常无法保证规律的饮食。 长期饮食

不规律可能导致肠胃不适，影响消化功能。

二、科学饮食建议

1.

均衡营养： 产后饮食应以均衡为主，

适量摄入蛋白质、碳水化合物、脂肪等营养

成分。母乳中的营养成分应保证宝宝的健康

发育。

2.

适量摄入维生素和矿物质：母乳中的

营养成分不足部分可以通过摄取富含维生

素和矿物质的食品进行补充。新妈妈们可以

选择新鲜的蔬菜水果、瘦肉、鸡蛋等食品。

3.

多喝水：保持充足的水分摄取，有助

于身体恢复和乳汁分泌。新妈妈们应养成定

时饮水的习惯，避免缺水带来的问题。

4.

规律饮食：新妈妈们应尽量保持规律

的饮食，保证食物的消化吸收。

如果无法保证规律的饮食，可以适当选

择易于消化的食品。

5.

避免过度依赖补品：对于营养品的选

择，新妈妈们应根据自身情况和医生的建议

适量摄入，避免过度依赖。

对于市场上琳琅满目的产后营养品，新

妈妈们应选择正规品牌，并咨询专业人士的

建议。

三、特殊时期与特殊食品

1.

产褥期食物：产褥期是新妈妈身体恢

复的关键时期，应选择易于消化、营养丰富

的食品。

推荐食用易消化的流质、 半流质食品，

如粥、汤等。

2.

催乳食品： 母乳是婴儿最好的食物，但

有些新妈妈可能会面临母乳不足的问题。 此

时，可以选择食用催乳食品，如鲫鱼汤、猪蹄汤

等，有助于增加母乳量。但需要注意的是，任何

食品都有适应性和食用禁忌，新妈妈们应咨询

专业人士的建议。

3.

产后排毒食品：对于有产后排毒需求的

新妈妈，可以选择食用排毒食品，如绿叶蔬菜、

豆类等。

但需要注意的是，过度依赖特殊食品可能

影响其他营养成分的摄取，应保持均衡饮食。

科学饮食是产后恢复的关键，新妈妈们应

避免陷入营养误区，选择均衡、易消化、富含营

养的食品。

同时，根据自身情况和专业人士的建议适

量摄入营养品，避免过度依赖。

（作者单位： 河北省正定县人民医院）

宫颈疾病是女性常见的健康问题，

包括宫颈炎、宫颈糜烂、子宫颈上皮内瘤变

（

CIN

）等。

这些疾病可能会影响女性的生殖健康，

因此了解并采取正确的护理措施非常重要。

本文将向您介绍一些常见的宫颈疾病护理

措施。

一、保持清洁

保持外阴清洁是预防宫颈疾病的重要

措施。 每天用温水清洗外阴，避免使用刺激

性的洗液或肥皂。

在月经期间，由于血液可能成为细菌的

培养基，因此更应注意清洁。此外，避免使用

阴道冲洗器或其他可能破坏阴道正常菌群

的工具。

二、避免过度清洗

虽然保持清洁很重要，但过度清洗可能

会破坏阴道的自然酸碱平衡，反而增加感染

的风险。 因此，应避免频繁使用洗液或肥皂

清洗阴道内部。 如果需要清洗阴道内部，请

咨询医生建议。

三、定期做妇科检查

定期进行妇科检查可以及时发现宫颈

疾病，并采取相应的治疗措施。通常，建议女

性每年进行一次妇科检查， 包括宫颈涂片、

HPV

病毒检测等。 如果有任何异常症状或

家族病史，应咨询医生并按照医生的建议进

行更频繁的检查。

四、避免不洁性生活

不洁性生活是宫颈疾病的重要诱因之

一。 性生活时应注意卫生，使用适当的避孕

措施，以减少感染的风险。

如果伴侣患有性传播疾病，应同时进行

治疗，以避免交叉感染。

五、避免吸烟和酗酒

吸烟和酗酒已被证明对宫颈健康有害。

烟草中的尼古丁和其他有害物质可能影响

免疫系统，导致宫颈疾病恶化。 酗酒则可能

影响生殖健康，增加感染风险。因此，应戒烟

限酒，以维护宫颈健康。

六、合理饮食

合理的饮食对宫颈健康也有积极的影

响。应保持均衡的饮食，摄入足够的维生素、

矿物质和抗氧化剂，以增强身体免疫力。

应避免过多摄入辛辣、 刺激性食物，以

减少炎症的发生。

七、避免长期久坐

长期久坐可能导致血液循环不畅，增加

感染风险。 因此，应适当运动，促进血液循

环，增强身体免疫力。

工作或学习中应避免长时间久坐，适时

起身活动。

八、发现异常及时就医

如果发现白带异常、阴道出血、疼痛等

症状，应及时就医。 这些症状可能是宫颈疾

病的征兆，通过医生的检查和诊断，可以及

早采取治疗措施。

九、遵循医生的建议进行治疗和康复

一旦确诊为宫颈疾病，应遵循医生的建议

进行治疗和康复。

治疗方法因疾病类型而异， 包括药物治

疗、物理治疗、手术等。

在治疗过程中，应保持积极的心态，配合

医生的治疗方案，争取早日康复。

宫颈疾病是女性常见的健康问题，通过保

持清洁、定期做妇科检查、避免不洁性生活、合

理饮食、避免长期久坐等护理措施，可以有效

地预防和改善宫颈疾病。

如果发现异常症状，应及时就医，遵循医

生的建议进行治疗和康复。

了解并采取正确的护理措施，对维护女性

生殖健康具有重要意义。

以上就是关于宫颈疾病的护理措施的相

关知识，希望对大家有所帮助。关爱女性健康，

从了解开始！

（作者单位：河北省香河县人民医院）

低碳水饮食：并非科学减肥之道

□

林章梅

在当今社会，减肥已经成为一种普遍的

现象，许多人对“碳水化合物”这个词产生了

恐惧，认为减少碳水化合物的摄入是减肥的

捷径。

因此， 出现了很多新式的减肥方法：从

生酮饮食到断糖饮食， 然后再到低碳水饮

食

.

然而，最近的研究结果却给我们敲响了

警钟，揭示了一个令人震惊的事实：低碳水

化合物饮食并不等同于健康减肥。

研究显示，与那些碳水化合物摄入正常

（即每日饮食中

55%

的能量来自碳水化合

物）的人群相比，那些低碳水化合物摄入（即

碳水化合物供能占比仅为

38%

） 的人群患

糖尿病的风险增加了

20%

。

碳水化合物作为三大营养物质之一，是

人体获取能量的重要来源之一。它在消化过

程中被分解成葡萄糖， 为身体提供能量，并

参与大脑功能的维持、身体组织的构建以及

肝脏解毒等重要的生理过程。

对于普通成年人来说，饮食中碳水化合

物的供能比应保持在

50-65%

之间，这意味

着碳水化合物提供的能量甚至超过了全天

饮食摄入的一半。

众所周知，高碳水化合物饮食：是指经

过高度加工、含有精制糖和淀粉，因此有着

较高血糖指数的饮食。

这种饮食模式会导致餐后高胰岛素血

症，从而增加饥饿感和能量储存，降低人体

新陈代谢率，最终导致体重增加和
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型糖尿

病风险的上升。

既然高碳水饮食会有这些不好的影响，

那低碳水化合物饮食不是应该能减轻体重、

同时对糖尿病有保护作用吗？为什么研究结

果却显示它反而增加了糖尿病的风险呢？难

道我们都被误导了吗？

今天，让我们一起揭开低碳水化合物饮

食的“健康”外衣，看看它究竟是一只怎样的

狼吧。

1.

低碳水化合物饮食在短期内（通常不

超过

6

个月）可能会带来体重减轻和血糖管

理的改善，但这种优势往往无法长期维持

。长期低碳水化合物饮食会使大脑误以

为身体处于饥饿状态，从而指挥身体疯狂地

吸收脂肪以保证足够的能量供应。

这种情况下，人们常说的“喝凉水都长

肉”的现象就会出现，体重增加，血糖控制恶

化，最终导致糖尿病病情加重。

2.

长期低碳水化合物饮食会导致大脑

的葡萄糖供应不足，机体会自动分解各种脂

肪因子和脂肪酸，导致肝脏把脂肪代谢分解

成为酮体，不断沉积在人体中。

此时，身体会产生的“酮体”过多而进入

大脑时，可能会导致大脑功能紊乱，反应迟

钝，从而使人逐渐变得越来越迟钝。

3.

长期低碳水化合物饮食可能导致蛋

白质、 维生素

B

群、 矿物质等营养素的缺

乏，从而引发营养不均衡，甚至可能导致贫

血、口腔溃疡等问题。

4.

碳水化合物中的膳食纤维能够促进

肠道蠕动，有助于维持肠道健康。

然而，长期低碳水化合物饮食可能导致

膳食纤维摄入不足，增加便秘的风险，不利

于肠道健康。

5.

长期低碳水化合物饮食还可能对心

脏功能产生不利影响。

研究表明，与正常碳水化合物摄入量的

人群相比，长期低碳水化合物饮食的人群心

肌梗死的发病风险高出

1.6

倍。

“凡事过犹不及”，短时间内的低碳水饮

食也许能让体重有所减轻、血糖短时间内得到

改善，但盲目地降低饮食中碳水化合物的占比

是不明智的，反而可能为慢性疾病打开了一扇

“后门”。

由于低碳水化合物饮食披着“短时间能减

轻体重、优化血糖”这层“健康”的外衣，许多急

于减肥的糖尿病患者忽视了其长期带来的危

害。 我们应该擦亮眼睛，用辩证的眼光来看待

低碳水化合物饮食模式。

调整饮食模式是一个复杂的过程，减少碳

水化合物的同时，还需要考虑用什么来替代或

补充它。

正如营养专家所指出的，适度的低碳水化

合物饮食是一种系统性的方法。 简单来说，就

是在控制总能量摄入的前提下（以成年人每天

1800～2000

千卡为例，相当于一天碳水化合物

的总量为

200～300

克）， 避免食用添加糖的食

物，并用全谷物或粗杂粮来替代一部分精制谷

物，而不是一味地“少吃主食”或“不吃主食”。

如果想要采用“适量低碳水法”来减肥或

控制血糖，一定要记住“质”比“量”更为重要。

（作者单位： 广西国际壮医医院内分泌代

谢病科）


