
“新手妈妈”常常面临喂养宝
宝的困难和挑战。正确喂养对于
宝宝的健康成长起着重要作用。
为了帮助“新手妈妈”更好地理解
和掌握喂养技巧，本文详细介绍

“新手妈妈”正确喂养宝宝指南。
母乳喂养的重要性

母乳是宝宝最好的食物。母
乳含有丰富的营养物质和抗体，能
够为宝宝提供必需的能量和免疫
保护。母乳在宝宝的免疫系统发
育和智力发展方面具有非常重要
的作用。

母乳喂养技巧
挤奶和储存“新手妈妈”应该

学会正确挤奶的方法，并采取适当
的储存方式保存母乳，以备宝宝需

要时使用。正确的挤奶方法包括
按摩乳房、用手指轻轻挤压乳房
等。关于母乳的储存，“新手妈妈”
可以使用专门的母乳储存袋或者
瓶子，将挤出来的母乳储存在冰箱
里。

哺乳姿势 正确的喂养姿势对
于母乳喂养的成功起着重要作
用。在进行母乳喂养时，“新手妈
妈”要确保宝宝的嘴巴和乳头对
齐，并且宝宝的下巴贴近乳房。这
样不仅可以降低乳头疼痛的风险，
还可以帮助宝宝更好地吸吮乳汁。

喂养频率和时间 新生儿每
天需要喂养 8 次~12 次，每次喂养
的时间为 15 分钟~20 分钟。当宝
宝表现出饥饿的迹象时，“新手妈

妈”应该及时提供足够的母乳。
母乳的供给量应该基于宝宝的需
求，如果宝宝没有吃饱，可以继续
喂养。

奶粉喂养注意事项
奶粉的选择 在进行奶粉喂养

时，选择适合宝宝年龄和需要的奶
粉非常重要。“新手妈妈”应该咨询
专业医生，根据宝宝的生长发育情
况选择合适的奶粉品牌和类型。

奶粉喂养步骤 清洁和消毒
奶瓶：保持奶瓶清洁，并且在每次
使用前进行消毒，以免细菌滋
生。正确配制奶粉：按照奶粉盒
包装上的指示，使用准确的比例
将奶粉和水混合均匀，确保奶粉
充分溶解，避免出现结块。控制

喂养的温度：“新手妈妈”应该在
手背上测试奶瓶中奶粉的温度，
以免烫伤宝宝。

添加辅食注意事项
添加辅食的时机 一般来说，

宝宝 4 个月~6 个月后，消化系统
发育完善，可以开始添加辅食。

“新手妈妈”要注意观察宝宝的发
育指标和食物耐受性，根据宝宝
的需求和医生的建议适时添加辅
食。

添加辅食的步骤 选择适宜的
食物：初期以柔软、易消化的食物
为原则，如米粉、水果泥等。逐渐
增加口感和质地：宝宝适应了初期
辅食后，可以逐渐增加不同口感和
质地的食物，如蔬菜泥、肉泥等。

避免食物过敏 在添加新食物
时，“新手妈妈”应该留意宝宝是否
出现过敏反应，如皮疹、腹泻、呕吐
等；如果出现过敏症状，应及时就
医并避免再次食用该食物。

正确喂养对宝宝的健康发育
起着重要作用。本文通过介绍母
乳喂养、奶粉喂养和添加辅食的相
关知识，帮助“新手妈妈”了解喂养
技巧。

“新手妈妈”应该根据宝宝的
需要和发育状况，选择合适的喂养
方式。只有遵循正确的喂养步骤
和注意事项，才能确保宝宝健康成
长。

（作者供职于内黄县人民医院
妇产科）
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“新手妈妈”正确喂养宝宝指南
□呼满英

糖尿病患儿生活护理策略
□张淑红

糖尿病是一种常见的慢性代
谢性疾病，患者需要终身进行血糖
监测、胰岛素注射，以及饮食和生
活方式的调整。对于糖尿病患儿
来说，他们面临着与成年患者不同
的生活护理需求和挑战。因此，为
了帮助糖尿病患儿更好地管理疾
病，本文主要介绍生活护理策略。

血糖监测与控制
定期进行血糖监测 糖尿病患

儿应该定期测量血糖，以评估病情
控制情况，并及时调整胰岛素剂
量。患儿每天需要多次测量血糖，
包括空腹血糖、饭前血糖、饭后血
糖和睡前血糖。定期监测和记录
血糖，有助于医生更好地了解患儿
的病情，制定合理的胰岛素治疗方
案。

饮食控制 饮食控制对糖尿病
患儿来说非常重要。患儿应遵循
均衡饮食的原则，控制碳水化合物
和糖分的摄入量。患儿应根据医

生和营养师的指导，制订个性化的
饮食计划。除了限制糖分的摄入
量，患儿还要增加膳食纤维、维生
素和矿物质的摄入量，保持营养均
衡。

适度运动 适度运动对于糖尿
病患儿来说非常重要。适度运动
可以帮助患儿降低血糖水平，增强
心肺功能，改善胰岛素敏感性。糖
尿病患儿应选择适合自己的运动
项目，如游泳、慢跑等。

注射胰岛素与药物管理
胰岛素注射技巧 糖尿病患儿

需要注射胰岛素来控制血糖，正确
的注射技巧对于疗效起着重要的

作用。护理人员应掌握正确的注
射技巧，包括选择合适的注射器和
针头、正确的注射部位，以及了解
注射时的注意事项。患儿应该遵
循医嘱用药，按时按量注射胰岛
素。

胰岛素存储和携带 胰岛素是
一种敏感的药物，存储和携带要注
意一些细节。胰岛素需要存放在
恒温箱或冰箱中，避免高温和阳光
直射。在外出时，患儿应随身携带
胰岛素，并且使用保温包使胰岛素
保持适宜的温度。

糖尿病患儿健康管理
预防并发症 糖尿病患儿容易

发生一些并发症，如低血糖、高血
糖和糖尿病酮症酸中毒等。为了
预防并控制并发症，糖尿病患儿和
护理人员应学会监测和识别相关
症状，及时采取措施，如补充碳水
化合物、调整胰岛素剂量等。

疾病监测与管理 糖尿病患儿
需要定期进行相关检查和疾病监
测（包括定期复查眼部、肾功能和
神经系统等）。此外，护理人员还
应定期给患儿测量身高、体重、腰
围和血压等，全面了解患儿生长发
育情况和身体健康情况。

健康教育 糖尿病患儿和护理
人员需要接受相关的健康教育。

医生应向糖尿病患儿及护理人员
详细介绍糖尿病的相关知识，如血
糖监测技巧、饮食控制要点、药物
使用注意事项等；同时，还需要提
供日常护理指导，如急救措施、胰
岛素注射技巧等。

糖尿病患儿生活护理策略是
一个综合性的课题，涉及血糖监
测、胰岛素注射、饮食控制、适度运
动、心理健康和健康教育等方面。
正确的护理措施，可以帮助糖尿病
患儿更好地控制血糖，预防并发
症，提高生活质量。

（作者供职于济南市中西医结
合医院儿科）

HPV感染与宫颈癌的关系
□贾 琪

宫颈癌是常见的妇科恶性肿
瘤，也是当前能明确病因的恶性肿
瘤之一。由于宫颈癌筛查的普及，
患者可以尽早发现和治疗，使其发
病率和死亡率明显下降。

宫颈癌的发病原因
人乳头瘤病毒（HPV）感染是

宫颈癌的主要危险因素，几乎所有
的宫颈癌都与HPV感染有关。其
他诱发因素：过早性行为（16岁以
下）、多个性伴侣、吸烟、性传播疾
病、免疫抑制、多产、早年分娩等。

什么是HPV
HPV 是一种常见的病毒，主

要通过性生活或者密切接触传播，
约 80%的女性可能会感染 HPV。
但是，大多数 HPV 感染者能通过
自身免疫系统在 2 年内将进入体
内的HPV消灭掉，只有不足1%的
感染者会发展成宫颈癌前病变和
宫颈癌。高危型HPV持续感染与

宫颈癌的发病密切相关。通常从
高危型HPV感染发展至宫颈癌需
要5年~20年。因此，感染HPV不
等于得了宫颈癌。

HPV主要感染人体的上皮细
胞，上皮细胞主要存在于人体皮肤
和黏膜、胃肠道、口腔、宫颈表面
等。HPV 通过握手、拥抱等皮肤
和黏膜的直接接触进行传播，其他
传播途径有性传播、母婴传播。女
性感染 HPV 后，大部分患者会通
过自身免疫系统清除病毒，只有部
分患者由于各种原因，出现持续感

染的情况；随着时间的推移，最后
发展为宫颈癌。在此期间，患者如
果能尽早发现、及时治疗，就可以
降低宫颈癌的风险。因此，HPV
感染是引起宫颈癌的必要条件，没
有HPV感染，就不会患宫颈癌，只
有持续的高危型 HPV 感染，才会
增加宫颈癌的风险。

HPV的类型
HPV分为高危型HPV和低危

型HPV。
高 危 型 HPV 主 要 包 括

HPV16、HPV18、HPV26、HPV31、

HPV33、HPV35、HPV39、HPV45、
HPV51、HPV52和HPV53等。

低危型HPV主要包括HPV6、
HPV11、HPV40、HPV42、HPV43、
HPV44、HPV54和HPV61等。

如何预防HPV感染
一级预防 防未病，主要包括

适龄人群接种HPV疫苗及进行健
康性教育；过早性生活、不洁性行
为、多个性伴侣或性伴侣有其他性
伴侣的女性，发生 HPV 感染的可
能性更高。女性应在性行为前接
种 HPV 疫苗，建立健康的生活习

惯，提高免疫力。
二级预防 定期进行宫颈癌筛

查，包括宫颈脱落细胞学（TCT）
检测、HPV检测、阴道镜检查等。

三级预防 尽早发现SIL（宫颈
上皮内瘤变）；及时治疗高级别病
变，可以阻断宫颈浸润癌的发生。

通过了解宫颈癌的发病原因，
避免不洁性行为，养成良好的生活
习惯，定期进行宫颈癌筛查，可以
有效避免宫颈癌。

（作者供职于辉县市人民医院
妇产科）

孕晚期护理要点
□刘艳娟

孕晚期是妊娠的最后阶段，
对于孕妇和胎儿来说都是非常关
键的时期。为了确保母婴的安全
和健康，孕晚期孕妇需要接受特
殊的护理。本文主要介绍孕晚期
的护理要点，帮助孕妇更好地应
对这一阶段的变化和挑战。

孕晚期的身体变化
孕晚期胎儿发育 在孕晚期，

胎儿的各个器官已经基本发育完
善。此时，孕妇需要保证营养供
给，以确保胎儿的身体健康。医务
人员会根据孕妇的体重增长情况
和胎儿的生长情况，帮助孕妇制定
科学的饮食方案。

孕晚期的生理变化 在孕晚
期，孕妇常常面临着一些生理变
化，包括心血管系统改变、肠道
压力增加、骨骼结构调整等。这
些变化可能导致孕妇出现妊娠
期疾病，如妊娠期高血压疾病、
妊娠期糖尿病等。因此，在孕晚

期，孕妇需要定期监测血压、血
糖等指标，及时采取相关的预防
和干预措施。

护理要点
营养保障 在孕晚期，孕妇每

天需要摄入充足的蛋白质、碳水化
合物、脂肪、维生素和矿物质等营
养物质，以保证自己和胎儿的营养
需求。为此，医务人员会根据孕妇
的体重增长情况和胎儿的发育情
况，制订个性化的饮食计划，适当
调整饮食结构和摄入量。此外，在
孕晚期，孕妇还可以适当补充营养
素或维生素制剂等，以补充身体所
需的营养。

体位指导 在孕晚期，孕妇在
睡觉时通常会感到不适，这是子宫
增大对腹部血液和呼吸系统的压
迫导致的。为了减轻这种不适感，
医务人员应指导孕妇在睡觉时采
取侧卧位，尽量避免仰卧位和俯卧
位。另外，为了提供更好的支撑和
舒适度，孕妇在睡觉时可以使用支
撑垫或枕头。

劳逸结合 在孕晚期，合理安
排休息和活动，对保持孕妇身体健
康起着重要作用。医务人员会根
据孕妇的身体状况和胎儿的发育
情况，制订活动计划和休息时间。
通过监测孕妇活动后的身体反应，

医务人员可以提供必要的干预措
施，以保证孕妇和胎儿的身体健
康。

疾病预防 在孕晚期，孕妇容
易出现一些妊娠期相关疾病，如妊
娠期高血压疾病、妊娠期糖尿病
等。为了及时发现和干预这些疾
病，医务人员会定期监测孕妇的血
压、血糖等指标。此外，通过开展
相关的教育和指导，医务人员可以
帮助孕妇掌握疾病预防和管理相
关知识，降低患病的风险。

心理支持 在孕晚期，部分孕
妇会出现心理问题，如焦虑、抑郁
等。为了提供必要的心理支持，医

务人员会以倾听和引导等方式来
帮助孕妇缓解心理压力。此外，通
过相关的心理教育和心理干预，医
务人员可以帮助孕妇保持积极的
心态，以更好地应对妊娠期的各种
变化。

孕晚期是非常关键的时期，孕
妇需要个性化护理和指导。在孕
晚期的护理中，营养保障、体位指
导、劳逸结合、疾病预防和心理支
持等方面都是非常重要的。通过
专业护理，可以确保母婴的安全和
健康。

（作者供职于菏泽市牡丹人民
医院）

不孕不育的原因
□苏艳姣

传统观念认为，幸福就是成家
立业、结婚生子。然而，部分家庭
由于未生育子女而造成婚姻破
裂。那么，长时间怀不上孩子，究
竟是谁的原因呢？

怀孕在医学上称为妊娠，指胎
儿在母体内生长发育的整个过程，
起始为成熟的卵子受精成为受精
卵，终止为胎儿及其附属物排出母
体，整个周期为40周，约280天。

妊娠是一个“幸运”的过程。
“幸运”主要是指卵巢正好排出成
熟卵子，正常的精子进入阴道后，
卵子和精子在输卵管相遇并结合
成为受精卵，然后受精卵顺利被
送到子宫腔，最后受精卵着床。
在整个过程中，都需要身体的“自
主选择”。因此，如果夫妻长时间
怀不上孩子，就需要从双方身上

来找原因，只有找到原因，才能解
决问题。

在临床上，夫妻未采取避孕措
施且规律性生活至少12个月仍未
受孕，女性称为不孕症，男性称为
不育症。

不孕症可以被分为原发性不
孕和继发性不孕 2 种类型。原发
性不孕是指有性生活的女性，在未
采取避孕措施的情况下12个月未
受孕；继发性不孕是指以往有过妊

娠史，现无避孕措施却连续 12 个
月未受孕。

不育症分为3种类型：无精子
症、少精子症和弱精子症。无精子
症是指连续几次检测精液均未发
现精子；少精子症是指精液中精子
数量较少；弱精子症是指精液中精
子存活率低或活动率较低。

夫妻双方中有一人存在先天
性障碍，并且无法纠正的属于绝对
不孕。如果患者因某种因素导致

不能受孕或暂时不孕，但纠正后能
正常受孕的属于相对不孕。

女性不孕症的原因：输卵管异
常，如输卵管炎症、积水、粘连、堵
塞，子宫内膜异位症，先天性发育
不良，纤毛运动异常等；卵巢功能
异常，如卵巢病变、多囊卵巢综合
征、功能性卵巢肿瘤；子宫环境异
常，如先天性子宫畸形、子宫黏膜
下肌瘤、子宫内膜炎、宫腔粘连等；
宫颈异常，如宫颈狭窄、慢性宫颈

炎、宫颈感染等。
男性不育症的原因：精子生

成异常，如染色体异常、精索静脉
曲张、睾丸炎症、睾丸发育不良
等；运送异常，如先天性双侧输精
管缺如、精囊缺如、阳痿、逆行射
精等；精子异常，如精子顶体酶缺
乏等。

当然，如果夫妻双方均缺乏性
生活常识、心理压力过大、免疫因
素，也会发生不孕不育现象。

如果夫妻在正常性生活的情
况下，长时间怀不上孩子，均要到
正规医疗卫生机构接受检查，并
听取医务人员的建议，合理治疗
原发性疾病或采用辅助生殖技术
受孕。

（作者供职于兰考第一医院妇
科）

在女性的一生中，乳腺健康非常
重要。乳腺疾病（如乳腺增生、乳腺囊
肿和乳腺癌等）不仅会使患者出现不
适和疼痛症状，还会对患者的身体健
康带来严重影响。为了维护乳腺健
康，采取一系列有效的预防措施尤为
重要。本文主要探讨如何维护乳腺健
康，为女性提供全面的乳腺健康指导，
帮助她们预防乳腺疾病，从而享受更
健康、更美好的生活。

乳腺结构与常见疾病
乳腺是乳房中的一种组织，其主

要功能是分泌乳汁。乳腺由腺体和脂
肪组织构成。常见的乳腺疾病有以下
几种。

乳腺增生 乳腺组织在月经期不
断变化。乳腺增生是指乳腺组织的细
胞增生过多，导致乳房出现肿块、疼痛
等问题。

乳腺囊肿 乳腺囊肿是乳腺组织
中的液体囊肿，常常在月经期后出现，
通常是良性的。

乳腺炎 乳腺炎是由于细菌感染
乳腺组织引起的乳房疼痛和发热，通
常发生在哺乳期。

乳腺癌 乳腺癌是女性常见的恶
性肿瘤之一。

保持健康的生活方式
均衡饮食 在日常生活中，女性应

均衡摄入蛋白质、维生素和矿物质等
营养物质，可以适度增加新鲜蔬菜、水
果、全谷物和富含健康脂肪食物的摄
入量。

控制体重 肥胖与乳腺癌存在关
联。女性保持适当的体重，可以降低
乳腺癌的风险。

定期锻炼 女性定期进行体育锻
炼，有助于降低乳腺癌的风险。女性
每周应进行 150 分钟的中等强度有氧
运动，如快走、游泳、骑自行车等。

戒烟限酒 长期大量饮酒和吸烟，
与乳腺癌之间存在关联。女性应适度
饮酒，戒烟。

保持规律的作息 不规律的生活
可能会干扰月经周期。因此，女性要尽量保持规律的作息。

定期进行乳腺自检与早期筛查
定期进行乳腺自检 每月进行一次乳腺自检，有助于尽

早发现异常情况。女性应了解自己的乳房状态，一旦发现乳
房肿块、皮肤变化、分泌物等异常情况，及时就医。

每年进行临床乳腺检查 每年进行一次临床乳腺检查，
由专业医生检查乳房是否存在异常情况。

乳腺超声检查 乳腺超声检查是一种无辐射的检查方
法，特别适用于年轻女性或乳房密度较大的女性。

乳腺钼靶检查 乳腺钼靶检查是目前临床常用的乳腺癌
筛查方法之一，特别适用于40岁以上的女性。

避免长期使用口服避孕药 口服避孕药虽然在一定程度
上能减少卵巢癌和子宫癌的风险，但是与乳腺癌之间存在一
定联系。如果需要使用口服避孕药，请在医生的指导下合理
使用。

乳腺健康是女性健康的重要组成部分，也是预防乳腺疾
病的关键。通过保持健康的生活方式，定期进行乳腺自检和
早期筛查，以及及时就医并遵照医嘱用药，女性可以有效降
低乳腺疾病的风险。此外，避免乳房外伤也有助于维护乳腺
健康。

（作者供职于海口市第四人民医院普通外科）
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如何应对
产后抑郁症

□李秀娟

产后抑郁症是指产妇在
分娩后出现情绪低落、焦虑、
易怒、厌倦等不良情绪，并持
续时间较长，严重影响产妇
身心健康和亲子关系的一种
心理疾病。本文主要介绍产
后抑郁症的有效应对方法，
以提高产妇的心理健康水
平。

心理咨询与支持
心理咨询是由专业的心

理医生与患者进行面对面交
流，并提供情感支持及解决
问题的服务。在心理咨询的
过程中，心理医生可以倾听
患者内心的疑虑和困扰，了
解患者的情感需求和心理状
态。同时，心理医生会给患
者提供理解和支持，以帮助
患者更好地应对情绪变化和
内在需求。

身体保健与自我护理
适度运动 适度运动可

以帮助患者释放紧张情绪，
增加身体的新陈代谢和血液
循环，调节荷尔蒙水平，从而
改善心情。患者可以选择适
合自己的运动方式，例如散
步、做瑜伽、游泳等，每天坚
持运动，有助于缓解不良情
绪。

保持规律作息 患者在
面临育儿压力和产后抑郁症
风险时，往往容易出现失眠、
疲劳等问题。保持规律的作
息时间，优化睡眠环境和睡
眠习惯，有助于患者获得更
好的睡眠质量，保障身心健
康。

良好的饮食习惯 均衡、
多样化的饮食可以为患者提
供充足的营养和能量，增强
免疫力。患者可以增加富含
维生素 B、维生素 D、镁等食

物的摄入量，例如绿叶蔬菜、
坚果和海鱼等。这些营养物
质与心理健康密切相关。
社会支持与亲子关系建立

寻求家人和朋友的支
持 患者可以主动与家人和
朋友分享自己的感受和困
惑，并寻求他们的支持和理
解。家人和朋友的陪伴和鼓
励，可以增强患者的自信心，
从而减少不良情绪。

参加亲子活动和社区组
织 患者可以多参加亲子活
动和社区组织，与其他产妇
交流、分享育儿经验，结识志
同道合的朋友。亲子活动有
助于建立亲子关系和社交网
络，提高患者的幸福感。

专业干预与心理治疗
心理治疗 专业心理医

生的指导和干预可以帮助患
者积极应对产后抑郁症。心
理治疗可以帮助患者了解自
己的情绪问题，掌握有效的
应对策略，并建立积极的生
活态度和行为模式。

必要的药物治疗 病情
严重的产后抑郁症患者，可
能需要接受药物治疗。药物
治疗应在专业医生的指导下
进行，根据个体情况选择适
宜的药物。患者应遵循医
嘱，合理使用药物，并定期进
行复查。

综上所述，应对产后抑
郁症是一项复杂的任务。通
过心理咨询与支持、身体保
健与自我护理、社会支持与
亲子关系建立，以及专业干
预与心理治疗等方法的综合
应用，患者可以更好地保障
心理健康，缓解不良情绪。

（作者供职于济南市中
西医结合医院妇产科）


