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产后营养，身体恢复的基石
当新生命欣然降临于世，妈妈们沉

浸在无尽喜悦的同时也悄然踏上了一
段元气复苏之旅，产后妈妈们的身体历
经了翻天覆地的变化，科学合理的饮食
便成为了她们身体恢复的重要基石。

蛋白质是身体修复正常生理功能
的 重 要 营 养 素 ，优 质 蛋 白 质 可 以 从 瘦
肉、鱼类、蛋类，豆类及豆制品中获取，
鲜嫩的鱼肉中不仅蛋白质含量高还富
含不饱和脂肪酸，如对宝宝大脑发育至
关重要的 DHA，鸡肉也是很好的选择，
其富含的优质蛋白质容易被人体吸收
能快速为妈妈们补充体力，豆类及豆制
品在提供丰富蛋白质的同时，还含有大
量的膳食纤维，有助于预防产后常见的
便秘问题。

碳水化合物作为能量的重要来源，
产后妈妈应科学地选择复杂碳水化合
物，如全麦面包、糙米、燕麦等，这些食
物消化吸收相对缓慢，能够持续为身体
提供稳定的能量。与简单碳水化合物
如白面包、糖果等相比，复杂碳水化合
物还富含膳食纤维，有助于维持血糖稳
定促进肠道健康。

脂肪在产后饮食中也有着重要的
地位，但必须选择健康的脂肪来源，比
如橄榄油富含不饱和脂肪酸，对降低胆
固 醇 保 护 心 血 管 健 康 起 着 积 极 作 用 。
鱼肝油也是不错的选择，其中的有益成
分有助于身体的整体恢复，坚果则是既
美味又营养的脂肪来源，同时还含有丰
富的维生素与矿物质，而动物脂肪油炸
食品等应尽量避免，以免摄入过多的饱
和脂肪与反式脂肪给身体带来负担。

维生素矿物质对于产后妈妈的身
体恢复同样不可或缺，维生素 C 有助
于提高免疫力，促进伤口愈合，像柑橘
类水果、草莓、猕猴桃等都是丰富的维
生素 C 来源，维生素 D 对于骨骼健
康至关重要，妈妈们可以通过晒太阳、
食用蛋黄、鱼肝油等补充维生素 D，铁
是制造血红蛋白的重要元素，产后妈妈
容易出现缺铁性贫血，应多吃含铁丰富
的食物，如红肉、动物肝脏、豆类等，钙
对于骨骼健康非常重要，产后妈妈可以
通过喝牛奶、吃豆制品、绿叶蔬菜等补充
钙。

合理饮食，助力恢复加速度
产后妈妈的饮食不仅需要注重营养

丰富，还应遵循合理的饮食原则，以助
力身体恢复加速。不同的产后妈妈在
此时可能会有不同的身体状况，例如有
些妈妈可能需要控制体重，有些妈妈可
能有糖尿病等特殊情况，因此，应根据
个人情况调整饮食，在保证营养的前提
下，满足个人的不同及特殊需要。

分阶段饮食，循序渐进的恢复之路
产后的不同阶段，妈妈们的身体状

况也有所不 同 ，因 此 分 阶 段 饮 食 是 科
学恢复的重要策略。

产 后 第 一 周 妈 妈 们 的 身 体 还 比
较 虚 弱 ，饮 食 应 以 清 淡 、易 消 化 为
主 ，可 以 选 择 一 些 流 质 或 半 流 质 食
物 ，比 如 小 米 粥 、鸡 蛋 羹 、面 条 汤 等 ，
这 些 食 物 不 仅 容 易 消 化 ，还 能 为 身
体 提 供 一 定 的 营 养 ，同 时 应 避 免 食
用 过 于 油 腻 、辛 辣 、刺 激 性 的 食 物 ，
以 免 影 响 肠 胃 功 能 ，这 一 阶 段 ，妈 妈
们 的 身 体 主 要 在 进 行 伤 口 愈 合 与 排
出 恶 露 ，所 以 饮 食的重点是促进身体
的排毒。

产 后 第 二 周 开 始 ，妈 妈 们 的身体
逐渐恢复，可以逐渐增加食物的种类，
适当增加一些蛋白质与富含维生素矿物

质的食物，如瘦肉、鱼类、蛋类、蔬菜、水
果等，同时也可以开始食用一些有助于
下奶的食物，如猪蹄汤、鲫鱼汤、木瓜等，
这一阶段妈妈们的乳汁分泌逐渐增多，
身体对营养的需求也相应增加，所以饮
食的重 点 是 保 证 营 养 的 充 足 摄 入 ，以
满足身体恢复的需要。

产 后 第 三 周 及 以 后 ，妈 妈 们 的 身
体 恢 复 得 越 来 越 好 ，可 以 逐 渐 恢 复 正
常饮食，但仍应注意营养均衡，避免过
度 进 食 和 暴 饮 暴 食 ，可 以 适 当 增 加 一
些 粗 粮 与 富 含 膳 食 纤 维 的 食 物 ，以 促
进肠道蠕动预防便秘。

总 之 ，产 后 科 学 饮 食 是 开 启 元 气
恢 复 之 旅 的 重 要 一 步 ，妈 妈 们 应 根 据
自 己 的 身 体 状 况 与 需 求 合 理 安 排 饮
食，保证营养的充足摄入，通过选择优
质的蛋白质、碳水化合物、脂肪、维生
素与矿物质，遵循合理的饮食原则，分
阶段进行饮食调整，妈妈们可以在产后
尽快恢复元气，以更好的状态迎接新的
生活，为宝宝的健康成长提供坚实的保
障。
（山西省广灵县人民医院 李晓宇）

精神心理
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生活中，人们常常会遇到许
多迎面而来的难题，此时，保留一
份好心情实属不易，那些不便在
他人面前展露的负能量，会随事
件的恶性发展而不断发酵，就此
产生的负面情绪也一触即发。可
这些情绪问题如果是短暂的，而
且能够在其他条件下得到缓解和
结 束 ，对 人 的 健 康 危 害 并 不 大 。
怕的是有些人一时半会儿走不出
困境，糟糕的情绪持续时间久了，
就很可能把“心事”变成“心病”。

负面情绪是一种心理状态

负 面 情 绪 是 心 理 状 态 的 一
种，是正常的生理反应。负面情
绪包括焦虑、沮丧、生气、失望等
等。当一个人遭遇到挫折、失败
或其他困难的情形时，就很容易
产生负面情绪。负面情绪出现的
时间不长，随着情境的变化而消
失，所以，一般不会影响日常的工
作生活。

情绪障碍需要医疗帮助

情绪障碍是指一类较为严重
的 精 神 疾 病 ，包 括 抑 郁 症 、焦 虑
症、双相障碍等等。情绪障碍的
出现是由于神经化学物质存在不
平衡或生理异常引起的，其症状

常常是反复出现的，持续时间较
长 ，且 会 对 生 活 产 生 负 面 影 响 。
情绪障碍可能导致患者出现心理
障碍，出现自杀的想法，甚至会影
响日常生活能力。

负面情绪和情绪障碍之间存
在较大的区别：前者是正常的、暂
时的，随着环境改变而改变，并且
通常不会明显影响日常生活；后
者则是属于精神疾病范畴，是需
要进行治疗的，若不加以控制和
治疗，会对患者的生活和身心健
康带来严重影响。但是，随着人
们观念的改变，社会风尚的提升，
以及医疗技术和药物科研的不断
创新进步，对很多心理疾患的治
疗都有了前所未有的愿景。

如果你及你身边的家人、朋
友，有关于这些方面的心理健康
困扰。必须找相关医院的专业医
师诊断、治疗。以往，我们普遍较
为关注“身”的健康，其实，关注呵
护“心”的健康同样十分必要，而
且不要“妖魔化”心病，因为，一切
都需要从心出发。 （市六医院）

别让负面情绪变成疾病

责编 版式 孙晓娟

大同市第五人民医院检验科建于
1952 年，经 72 个春秋的沉淀与磨砺，实
现了华丽的蜕变。如今，该科室专业门
类齐全，配备了业内尖端的技术设备，
形成了一个初具规模且实力雄厚的现
代化医学检验实验室。本着“一切为了
病人，一切服务病人”的宗旨，优化检验
流程，完善检验制度，不断提高检验质
量，进一步深化检验科的科学管理和各
项建设，积极履行大同市检验排头兵职
责，促进了大同市检验事业的发展。

近年来，大同市第五人民医院检验

科获得了很多成绩。作为“幕后英雄”
为临床医生诊疗提供准确、快速的检测
依 据 ，默 默 无 闻 地 守 护 着 患 者 健 康 。
2014 年被评为全省检验界首个省级劳
动模范集体、大同市重点学科、大同市
临床检验质量控制中心挂牌单位、首批
六家参加全国实验室室间质评单位之
一、全市首批艾滋病筛查合格实验室，
首批获全省实验室检测结果互认单位
之一和全国微生物哨点检测单位之一、
山西省食源性疾病监测哨点医院、承担
大同卫校、大同大学教学和高校检验实

习培训任务。2023 年被山西省总工会
评为“工人先锋号”，同年被评为首届山
西健康卫生行业“青年文明号”，多次被
医院评为先进科室，检验科党支部连续
多年获得优秀党支部称号。

在精准医学时代，医院检验科与临
床学科之间形成了不可分割的紧密协
作关系，并逐渐成为医疗工作的重要保
障力量。市五医院检验科室拥有国内
一流的、与国际接轨的现代化临床检验
设备，下设临检组、免疫组、微生物组、
生化组、风湿免疫组、内分泌组、血液肾

内组、PCR 组、门急诊组共九个专业组，
开展临检、生化、免疫、骨髓细胞学、及
微生物学等专业检验项目 300 余项。

学科带头人张兴华从事临床检验
专业 10 多年，学术任职山西省医学会第
十一届检验医学专业委员会委员及临
床生化学组副组长、山西省临床检验专
业质量控制中心专家委员会常委、中国
老年保健医学研究会检验医学分会委
员会委员等职务。

（王瑞芳）

哮 喘 作 为 一 种 常 见 的 慢 性
呼吸道疾病，严重影响着患者的
生活质量。通过科学的日常护
理和及时的应急处理，可以有效
控制哮喘症状，减少发作次数，
提高患者的生活质量。

日常护理
环境管理 哮喘患者应避免

接触可能诱发哮喘的过敏原，如
花粉、尘螨、动物毛、霉菌等。保
持家居环境清洁，定期打扫，减
少室内尘螨和霉菌的生长。同
时，避免使用有强烈气味的清洁
剂、油漆和化妆品，以免刺激呼
吸道。

饮食调整 患者应避免食用
易引发过敏的食物，如海鲜、坚
果、奶制品等。同时，保持饮食
清淡，多摄入富含维生素和矿物
质的蔬菜、水果，以增强身体免
疫力。避免辛辣、油腻、刺激性
食物，以免加重哮喘症状。

规律作息 充足的睡眠和规
律 的 作 息 对 哮 喘 患 者 至 关 重
要。患者应保持每天 7~9 小时的
睡眠，避免熬夜和过度劳累。规
律的作息有助于增强免疫力，减
少哮喘发作的风险。

适度运动 适量的运动可以
增强哮喘患者的肺功能，提高身
体素质。运动时要注意选择适
合自己的项目，避免剧烈运动和
长时间在寒冷或干燥的环境中
运动。运动前可吸入短效β 2 受
体激动剂，以预防哮喘发作。

心理调适 哮喘患者常伴有
焦虑、抑郁等心理问题。因此，

保持积极乐观的心态，学会自我
调节情绪，对控制哮喘症状具有
重要意义。患者可以通过参加
社交活动、听音乐、阅读等方式
来放松心情，减轻心理压力。

应急处理
保持冷静 当哮喘发作时，

患者和家属要保持冷静，不要惊
慌失措。紧张和恐惧会加剧哮
喘症状，不利于病情的控制。

调整呼吸 哮喘发作时，患
者应调整呼吸方式。可以采取
腹 式 呼 吸 法 ，即 吸 气 时 腹 部 隆
起，呼气时腹部下陷。这种方法
有助于增加肺活量，改善通气功
能。

使用急救药物 哮喘患者应
随身携带急救药物，如硫酸沙丁
胺醇吸入气雾剂、沙美特罗替卡
松吸入粉雾剂等。一旦哮喘发
作，应立即使用这些药物来舒张
支气管，缓解哮喘症状。遵医嘱
正 确 用 药 ，避 免 过 量 或 频 繁 使
用。

吸氧 如果条件允许，可以
给 哮 喘 患 者 吸 氧 以 缓 解 症 状 。
家用吸氧瓶或氧气袋是不错的
选择，但需注意氧气流量和浓度
的控制。

及时就医 如果哮喘症状持
续不缓解或加重，应立即就医。
在前往医院的途中，可以继续使
用 急 救 药 物 并 保 持 呼 吸 道 通
畅。到达医院后，应积极配合医
生的治疗和护理。

据《大河健康报》

哮喘患者应随身携带急救药物
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曹玉文是中国非公立医疗机构协
会消化专业委员会委员，大同市医学会
消化专业委员会常委。从事消化内科
及消化内镜专业 40 多年，擅长消化系统
疾病的诊断及治疗。

曹院长介绍，溃疡性结肠炎是炎症
性肠病的一种，以持续或反复发作的腹
泻、腹痛、粘液脓血便为主要表现。溃
疡性结肠炎或者说 UC，是一种慢性终
生 疾 病（无 法 治 愈），是 炎 症 性 肠 病

（IBD）的一种，另一种是克罗恩病。它
引起肠道炎症。炎症发生在结肠（也可
说成是大肠）和直肠中。结肠粘膜及黏
膜下层（可以理解为内衬）会产生小溃
疡，产生脓液和粘液。从而导致腹部不
适和频繁腹泻。正常的粘膜被病变黏
膜所替代，病变多位于乙状结肠和直
肠，也可延伸至降结肠，甚至整个结肠，
病程漫长，常反复发作。

结肠炎的病因至今仍不明确，从严
格意义上来讲是一种自身免疫性疾病，
除已知与免疫因素相关外，还可能与感

染因素相关，也可能与遗传、饮食习惯、
环境以及患者自身的免疫功能等因素
相关。

十多年前，溃疡性结肠炎算是少见
病，近些年，在我国各个医院消化内科
的病人越来越多，与社会发展及生活节
奏变快有一定的关系。

溃疡性结肠炎有哪些症状
曹院长指出，溃疡性结肠炎可见于

任何年龄，主要临床表现为腹痛、腹泻、
黏液脓血便或黏液便，严重的溃疡性结
肠炎患者会出现自身免疫的表现，如合
并有关节炎、发热、皮疹等。

从未患过溃疡性结肠炎的人可能
会认为，这只是一个肠炎，可能会偶尔
会出现严重的胃痛或肠胃系统紊乱。
但是，任何溃疡性结肠炎的患者都知
道，这种炎症性肠病的影响可能非常严
重，并扰乱你生活的方方面面。由于该
病会影响患者对食物的吸收，因此慢性
溃疡性结肠炎患者的身材普遍偏瘦。

溃疡性结肠炎的预防及治疗
溃疡性结肠炎很难在一段时间内

完全根治，患者的患病时间通常为几年
甚至几十年。对于一个病人来说，在一
生中可能会反反复复的出现症状，一定
程度上说它是不死的癌症也不为过。

此外，溃疡性结肠炎是结肠癌的癌
前病变，溃疡性结肠炎病程越长，发展
成为结肠癌几率就越高。所以，尽早接
受规范的治疗，可以降低发展为结肠癌
的几率。

曹院长提醒溃疡性结肠炎要早期
规范治疗，临床上使用的药物主要有柳
氮磺吡啶肠溶片、美沙拉嗪肠溶片等药
以及激素或免疫抑制剂。近几年由于
生物制剂的应用（如益生菌药品），溃疡
性结肠炎病人的缓解期（无症状期）越
来越长，复发的次数逐渐减少。

酪酸梭菌联合传统药物（如美沙拉
嗪）能有效抵抗致病菌对肠粘膜屏障的
损伤，抑制肠道炎症，修复肠粘膜屏障
功能，从而改善溃结患者的临床症状，
促进内镜下粘膜的愈合，为临床治疗提
供了新的策略。

在药物治疗的过程中，千万不要自
己停药，一定要规律随诊，经常有患者
觉得症状好了，病情缓解了，就私自停

药，导致很快就出现病情反复。谨记病
情复发一次就会加重一次。由于溃疡
性结肠炎病因不明，因此预防也相对困
难。

日常生活中能做的就是注意饮食
卫生和饮食习惯，多食用纤维素高的食
物以及注意营养均衡，避免发生感染性
肠炎，从而导致溃疡性结肠炎。

很多病人年纪轻轻就出现症状，部
分病人由于忽视早期的症状，直到出现
肠梗阻甚至大出血的症状时，才到医院
就诊，这个时候可能就需要进行手术治
疗，切除病变段肠管，严重的可能需要
切除全部的结肠。

部分患者经过治疗后症状好转，就
自行停药。此后在日常生活中饮食比
较随意，导致经常复发或症状复发加
重，终于重视日常饮食的重要性。

溃疡性结肠炎为慢性复发性疾病，
在 漫 长 的 病 程 中 存 在 较 高 的 癌 变 风
险。由于饮食会对疾病控制造成影响，
因此在康复过程中需要严格的饮食管
理。

溃疡性结肠炎患者日常饮食该如
何选择

针对溃疡性结肠炎，曹院长从日常
饮食角度提出以下建议：

在急性期宜选清流质膳食，病情好
转后采用流质饮食，逐渐过渡到营养充
足、无刺激性的少渣半流质。重症则应
禁食，采取胃肠外营养支持。

清流质，指不含任何渣滓及产气的
液体食物，如过箩米汤、稀藕粉、去油肉
汤、少油过滤菜汤等。

少渣流质，含渣很少，呈液体状态，
或在口腔内能融化为液体。如：各种稠
米汤、过箩稀麦片粥、藕粉、杏仁茶等。
而蒸嫩鸡蛋、蜂蜜水冲鸡蛋、清鸡汤、清
鱼汤等也属于这一类饮食。

半流质，介于流质与软饭之间的饮
食，外观呈半流体状态，含少量膳食纤
维。比较易消化，是限量、多餐次的膳
食形式。如鱼丸汤、菜末瘦肉粥、蛋花
烂面等。

溃疡性结肠炎患者的饮食对病情
控制很重要，在饮食当中要注意少吃粗
纤维的食物，因为大量的粗纤维食物会
刺激肠道，并影响营养物质的吸收，应

尽量限制食物纤维，如韭菜、芹菜、白
薯、粗杂粮等。如果想吃这一类食物，
可制成菜水、菜泥、果汁、果泥等食用。

此外不要用大块肉烹调，要尽量用
碎肉、肉丁、肉丝、肉末；吃鸡蛋避免煎
炸，采用蒸蛋羹、煮鸡蛋等方式。

在缓解期需要多吃清淡易消化的
食物，如小米粥、面条等，并多吃新鲜的
瓜果蔬菜，如草莓、黄瓜、西红柿等，还
可以多吃富含蛋白质的食物，如鸡蛋、
鱼肉等。富含膳食纤维的水果、谷类、
蔬菜等的摄入可能在病情控制方面起
到一定的积极作用。

大量的多不饱和脂肪酸的摄入会
增 加 发 病 风 险 ，因 此 ，摄 入 时 需 要 适
量。除此之外，辛辣刺激食物、过冷过
热食物会对胃肠道造成不良刺激，因此
溃疡性结肠炎患者应忌食辣椒、芥末等
辛辣刺激食物，少吃大蒜、生姜、生葱。
夏天尤其要避免食用冷饮和刚从冰箱
里拿出来的食物。

溃疡性结肠炎的腹泻常伴有脂肪
吸收不良，严重者伴有脂肪泻，因此不
宜吃多油食品及油炸食品。烹调各种
菜肴应尽量少油，并经常采用蒸、煮、
焖、炖等方法。

平时还要注意饮食卫生，避免肠道
感染。不要吸烟、饮酒，避免肠道反应
给生活造成不必要的负担。

溃疡性结肠炎是一种慢性病，症状
容易反复，精神刺激、劳累、饮食失调多
为本病的发作诱因。所以，健康膳食对
维持疾病的缓解非常重要。

溃疡性结肠炎患者总的饮食原则
是：高热量、高蛋白、高维生素、低脂肪、
少油少渣、少纤维、少刺激、易消化，少
量多餐。而在生活方面要注意劳逸结
合，避免太过劳累。同时应注意衣着、
避免受凉，可适当进行体育锻炼以增强
体质。平时要保持心情舒畅，并释放各
种压力。

其次，由于个体差异的存在，患者
的饮食方案也因人而异。当食用某种
食材导致身体不舒服时，需及时做好记
录、总结经验，摸索适合自己的饮食。
让我们注重膳食管理，减少疾病复发，
保持身体健康。

（杜一博）

溃疡性结肠炎患者
日常如何调整饮食

肠 道 疾 病 复 杂

多样，特别是一些反

复发作，久治难愈的

病症，严重影响患者

的生活、工作，今天

特别邀请大同守佳

消化病医院内科业

务院长曹玉文，从专
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建议。

——访大同守佳消化病医院内科业务院长曹玉文
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