
112023年8月15日 星期二 编辑：周媛 邮箱：cyy0121@126.com� �版式：胡雪文医学科普

自然分娩对于孕妇和胎儿都有
益处。 自然分娩可以保持子宫的完
整性， 加速产后康复； 对于胎儿来
说， 产道的挤压有助于胎儿快速建
立正常呼吸， 减少肺部并发症的发
生率。 以下方式可助力自然分娩，
让你生娃更轻松。

孕期健康饮食
避免体重快速增长

孕期健康饮食， 对于自然分娩
有着积极影响， 尤其是对于骨盆较
窄的孕妇。 合理控制体重可以促进
自然分娩进程， 降低难产风险。 若
孕妇孕期过量进食， 导致体重快速
增长， 可能导致巨大儿、 妊娠期高
血压疾病、 妊娠期糖尿病等并发症
的发生。 尤其是对于超重肥胖的孕
妇来说， 控制体重是非常重要的，
可以减少孕期并发症的发生风险。
孕妇在孕期需要做到饮食均衡， 不
挑食、 不偏食， 也不能暴饮暴食，
要多吃蔬菜水果， 也要补充优质蛋
白质， 不能为了控制饮食而不吃主
食， 这样才能够满足孕妇和胎儿对
营养的需求， 又不会导致营养过剩
的情况发生。 孕妇在健康饮食的同
时也要适当运动， 适当的运动不但
可以帮助孕妇控制体重， 还可以促
进胎儿的生长发育， 并且一些孕期
瑜伽， 还可以提高产力， 让产程进
展更加稳定。

保持乐观心态， 多学保健知识
孕妇心理状况会对生理状况造

成一定的影响 ， 例如过于紧张焦

虑， 可能会引起食欲不振、 失眠，
从而影响孕妇的健康状况。 因此孕
妇在孕期需要保持心情平稳， 多与
家人朋友沟通， 保持乐观向上的态
度 。 平常可以多学习孕期保健知
识， 定期到孕妇学校学习， 这样在
遇到问题的时候， 也能够及时向专
业人士寻求帮助。

定期产检， 及时发现问题
孕妇需要定期进行产前检查，

关注自身及胎儿的健康状况， 若检
查发现异常， 不要过度担心， 要听
从医生的意见， 从而消除各种不良
因素。 例如在超声检查时发现胎位
不正， 此时不用过度担心， 因为在
孕期， 胎儿的位置会变化； 若遇到
脐带绕颈的情况， 也不用过度担心，
很多情况下这一问题可能会被胎儿
绕回去， 但是也不能不太关注， 还
是应该定期到医院进行产检， 查看
脐带绕颈的问题有没有消失。

学习拉玛泽呼吸法
减轻分娩疼痛

拉玛泽呼吸法是一种用于调整
呼吸频率， 缓解分娩疼痛的方法，
这一方法本身没有镇痛的作用， 主
要是分散产妇的注意力， 从而减轻
其疼痛感。 拉玛泽呼吸法在国内外
有着广泛应用 ， 并且学习难度较
低， 因此孕妇可以跟随讲解视频学
习拉玛泽呼吸法 ， 并在分娩时使
用， 有助于改善分娩疼痛。

分娩前适当进食， 补充体力
自然分娩是一个漫长的过程，

整个产程大概需要数小时到数十小
时不等， 并且分娩过程中需要产妇
用力， 因此分娩之前一定要适当进
食， 补充体力， 确保产妇能有足够
的体力完成分娩。 并且在第一产程
时， 可以在宫缩间歇期食用一些易
消化的食物。

放松身心，
消除恐惧情绪

产妇在分娩时最好要放松身
心， 消除恐惧情绪。 产妇越紧张，
肌肉越紧绷， 这样会导致宫口扩张
速度减慢， 容易导致产程延长， 增
加产后出血风险， 容易出现难产结
局。 产妇身体越放松， 产程进展速
度越快， 但是无论是谁， 分娩时总
是会害怕、 紧张， 此时也可以通过
播放音乐、 家属陪伴等方式， 缓解
产妇紧张焦虑的情绪。

听从医生及助产士的建议
大喊大叫不会让分娩更加顺

利， 而是会大量消耗产妇的体力。
要听从医生、 助产士的指导， 该用

力时就用力， 不让用力时就休息；
同时助产士在分娩过程中， 可以通
过各种助产技术辅助分娩， 例如导
乐仪干预、 分娩球干预、 球囊助产
技术等， 加速产程进展。

孕期开展瑜伽锻炼
瑜伽还有助于提高产力， 为自

然分娩做好准备， 提高孕妇的肌肉
力量， 尤其是盆底肌肉韧性， 可以
降低软产道损伤的发生风险； 此外
瑜伽还有助于调节情绪， 减轻孕妇
的紧张焦虑情绪。 但是我们也要注
意的是， 有一些高危孕妇是不能进
行瑜伽锻炼的， 例如严重心脏病、
严重肺病 、 严重高血压 、 前置胎
盘、 胎膜早破、 习惯性流产、 阴道
出血 、 宫颈口松弛 、 羊水穿刺检
查 、 BMI 指数＞39kg/m2 的孕妇 ；
同时妊娠期糖尿病 、 妊娠期高血
压、 保胎治疗史、 羊水异常、 脐绕
颈 2 圈、 多胎妊娠的孕妇， 也不适
合进行孕期瑜伽锻炼。
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腰椎间盘突出症在临床上属于
一种较为常见的疾病， 主要是因患
者腰椎间盘中的髓核出现退化， 再
因外力作用的影响下， 纤维环出现
了一定程度的损伤、 破裂， 从而导
致髓核组织脱卸， 使周边脊柱神经
根受到挤压 ， 患者会出现下肢麻
木、 腰痛等程度不一的症状。 此类
疾病在发病时， 严重影响了患者的
身心健康以及日常生活。 因此， 除
了可以使用较为柔和的中医方案进
行治疗以外， 专业系统化的中医护
理亦可辅助患者早日摆脱腰椎间盘
突出所带来的困扰。

中医护理方法
1.�针灸护理 针对部分腰椎间盘

的患者， 可视情况对其进行针灸法
治疗。 首先需指导患者调整卧位，
过程中可态度亲和的与患者进行交
流， 帮助其身心放松， 降低对针灸
的恐惧感。 在患者进行针灸治疗的
过程中， 如果出现面色苍白、 无故
冒冷汗等负面情况时， 应立即停止
行针动作， 并及时对其进行缓解处
理。

2.�中药外敷 腰椎间盘突出的患
者， 可适当进行中药外敷治疗， 其
推荐穴位为： 主穴命门、 风市等；

使用特质中药包对患者腰椎部进行
外敷护理。 其配料可用： 肉桂、 生
附子、 威灵仙等药材， 将其磨成制
细散粉末状后进行混合， 再加入白
酒混合调匀 ， 随敷在患者的病灶
处； 在中药熏药仪中加入天南星、
草乌等中草药， 再将熏药仪的温度
控制在 50~70℃之间。 需要注意的
是， 如果熏药仪温度过高， 则会烫
伤患者的皮肤表层； 若熏药仪温度
较低， 则几乎不会产生药效； 在进
行药敷过程中应仔细观察患者当下
的耐受反应， 若此期间患者出现皮
肤明显红肿 ， 或是其他不适症状
时， 应立即停止敷药工作， 并向医
生反应情况并协助处理。

3.�饮食护理 如果是因肝肾虚亏
引起的腰部或下肢发病， 可让患者
多食用一些桂圆、 红枣、 动物肝脏
等补肾养肝的食品。 如果患者的主
要症型为寒湿型 ， 则可以让患者
多食用一些当归、 干姜、 胡椒根、
樱桃 、 羊肉等祛湿通络 、 温经散
寒的食物 。 患者如果是因通血不
畅 、 气滞血瘀引起的腰椎间盘发
病， 可以食用一些西洋菜、 木耳、
黑豆、 桃仁、 红酒、 黑醋等行气活
血的食物。

4.�康复护理 若患者情况良好，
可以下床进行小量活动的时候， 应
对其进行合理的康复训练。 过程中
可指导患者自主进行伸腿、 抱膝、
触胸、 后提抬腿以及挺腰伸展等幅
度较小的动作。 康复训练的程度把
控应该严格按照患者自身的实际情
况以及患者的耐受力为基准， 循序
渐进地进行。

日常护理方法
1.�饮食护理 腰椎间盘突出患

者平日里应多进食一些容易消化且
营养丰富的食物， 如： 绿叶菜、 水
果 、 瘦肉 、 精致粗粮 、 优质坚果
等。 必要时可以采用少食多餐的方
法， 避免一次性进食过多从而导致
患者出现积食、 腹胀等负面情况。

2.�休养护理 患者日常应以卧
床休养为主 ， 尽量避免患处及腰
部出现负重情况 。 所选床垫不宜
过硬或过软 ， 软硬适中即可 。 在
卧床翻身时 ， 切不可随意扭曲腰
部 ， 以免造成腰椎间盘突出的症
状加重 。 起床时应以胳膊与肘关
节作为支撑点抬起上身 ， 切不可
将重心放在腰部区域 ， 待双脚着
地后 ， 再由家属慢慢搀扶起身 ，
随之自行站立。

3.�心态护理 部分患者因长期忍
受腰椎间盘突出所带来的腰痛及下
半身麻木， 心态上可能会出现焦虑、
烦躁、 恐慌、 紧张等不良情绪。 在
对此类患者进行护理时， 应耐心与
患者进行交流， 对症讲解腰椎间盘
的相关知识， 改善患者长此以往的
负面情绪， 以及增加患者治疗疾病
的决心 ， 从而促进患者加速康复 ，
缩短治疗周期。

4.�保暖护理 患者平时应多注意
腰部的保暖工作， 切勿将腰部或其
他发病部位大面积裸露在外， 以免
出现因受凉导致的局部病情加重 。
此外， 患者本人及家属还需注意在
日常生活当中切勿长时间久坐久站，
以免出现患者腰部损伤或腰部劳损。
病情未完全稳定时， 可佩戴腰围进
行辅助支撑， 从而减轻患者的腰部
酸胀感。

综上所述， 中医护理不仅能够
有效减轻腰椎间盘突出患者的疼痛
程度， 还能提升患者日常生活质量。
配合中医的针灸、 艾灸、 拔罐等传
统治疗方法， 亦能更快、 更好的让
患者恢复往日的健康， 从而彻底摆
脱腰椎间盘突出带来的困扰。
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助力自然分娩， 让生娃更轻松

腰椎间盘突出 中医护理很管用


