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怀孕是每个女性都可能经历的一段重要阶段，这期间母

亲的身心健康对胎儿的发育起着至关重要的作用。因此，做

好妊娠期的保健和心理护理就显得尤为重要。科学合理的保

健措施和积极健康的心态，不仅可以确保胎儿的正常发育，

还有助于母亲度过一个愉快而健康的孕期。本文将详细介绍

如何做好妊娠期的保健及心理护理，指导孕妈妈度过这段特

殊而美好的时光。

1 妊娠期保健
1.1 营养均衡

妊娠期是孕妇和胎儿发育最关键的时期，营养均衡是确

保母体和胎儿健康的重要因素。在妊娠期，孕妇需要适量增

加蛋白质、维生素和矿物质的摄入。蛋白质是胎儿生长发育

所需的重要营养素，可以通过摄入鱼、禽肉、豆类等食物来

达到。维生素 C 和维生素 E 可以增强孕妇的免疫力，有助于

胎儿的正常发育，可以通过食用新鲜水果和蔬菜来摄取。此外，

叶酸是预防胎儿神经管缺陷的重要营养素，孕妇可以通过摄

入绿叶蔬菜、肝脏等食物来补充。此外，孕妇还应该适量补

充铁、钙、锌等矿物质，可以通过食用全谷类、奶制品和海

鲜等食物来实现。

1.2 合理运动

妊娠期保健对于孕妇和胎儿的健康至关重要。合理的运

动是其中一个重要的方面。适度的体育锻炼可以帮助孕妇维

持适当的体重，改善心血管功能，并减轻不适症状，如腿部

水肿和背痛。这些活动还能提高心理状态，缓解焦虑和抑郁

情绪。然而，选择合适的运动很重要，应避免剧烈的身体活

动或危险的运动项目。孕妇可选择适合的低强度运动，如散步、

游泳、瑜伽和孕产妇健身操等。在进行运动前，请咨询医生

并遵循专业的建议。此外，要确保适当的饮水量和正确的姿势，

以减少运动中的不适感。

1.3 定期产检

在妊娠期保健中，定期产检扮演着重要的角色，就像月

亮照亮黑暗的夜晚一样。通过定期产检，孕妇可以获得及时

的医学监护，确保自己和胎儿的健康。产检可以通过检查血

压、听胎心、观察孕妇体重等方式，及时察觉并处理潜在问题。

此外，通过定期产检，医生还可以根据孕妇的具体情况进行

合理的营养指导和生活建议，以确保母婴安全健康。因此，

准妈妈们应该珍视每一次产检机会，积极参与，并与医生保

持良好的沟通，共同打造一个美好的孕期旅程。

1.4 合理用药

妊娠期保健中，合理用药至关重要。母体在怀孕期间荷

尔蒙水平及生理功能发生变化，因此药物选择需慎重。首先，

必须咨询医生，根据具体情况判断药物的安全性和风险。其次，

避免使用过多或未经医生许可的非处方药，因其成分可能对

胎儿造成不良影响。同时，了解药物分类，避免使用在怀孕

期间被证实有害的药物。对于疼痛、感冒等常见症状，可考

虑非药物疗法。

1.5 保持良好的睡眠

妊娠期保健中，保持良好的睡眠就如同孕育美梦的温床。

妈妈们需要特别关注睡眠质量，因为良好的睡眠对于母体和

胎儿都至关重要。调整睡姿，使用合适的垫枕，可以减轻腰

背不适。规律的作息时间和舒适的睡眠环境有助于提升睡眠

质量。避免摄入咖啡因和大量液体，特别是临近就寝时间。

深呼吸、冥想等放松技巧有助于安稳入睡。若出现失眠或呼

吸困难等问题，应及时咨询医生。

2 妊娠期心理护理
2.1 保持积极的情绪

妊娠期是一个充满期待和喜悦的阶段，保持积极的情绪

对孕妇和胎儿的健康起着重要的作用。积极的情绪有助于减

少焦虑和压力，并促进身体的放松和平衡。孕妇可以通过阅

读正面的育儿书籍、听音乐、参加孕产班等活动来调节情绪。

与亲人和朋友分享怀孕过程中的喜悦和感受，寻求他们的支

持和鼓励也可以提升情绪的积极性。鼓励孕妇保持乐观的态

度，并培养乐观情绪的习惯，积极面对生活中的挑战和困难。

保持积极的情绪有助于妈妈和宝宝建立良好的情感联系，为

宝宝营造一个温暖、宁静的孕期环境。

2.2 接受自身变化

在妊娠期间，身体和心理上的变化是不可避免的。要进

行有效的心理护理，孕妇需要学会接受自身的变化。这包括

身体外观的改变、体重的增加、情绪的波动等。接受自身变

化意味着不再追求完美，而是学会欣赏和尊重自己的身体。

孕妇可以与伴侣、家人和朋友交流，分享自己的感受和困惑，

获得理解和支持，从而增强自信心。此外，寻求专业的指导

和建议也有助于妊娠期心理的稳定。通过接受自身的变化，

孕妇可以更好地适应生活的改变，建立积极的自我形象，从

而保持良好的心理健康。

2.3 参加孕产教育班

参加孕产教育班对于妊娠期心理护理至关重要。这些教

育班提供了宝贵的信息，帮助孕妇和家人更好地了解妊娠过

程中的身体和心理变化。这些课程通常涵盖了许多主题，如

孕期饮食、体育锻炼、胎儿发育、分娩方式和育儿技巧等。

通过参加这些班级，孕妇能够增强自信心，减少焦虑和不安

情绪。她们可以与其他孕妇分享经验，交流彼此的感受，并

从专业医务人员那里获得建议和支持。这种互动和支持有助

于减轻压力和恐惧感，提高孕妇的情绪状态。此外，孕产教

育班还向准父母传授育儿技巧和知识，帮助他们在孩子出生

后更好地应对新角色的挑战。这种教育班还可以解答他们的

问题，纠正错误观念，并引导他们实施正确的育儿方法。

2.4 寻求支持

在妊娠期，寻求支持是一项至关重要的心理护理。孕妇
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2.2 干预后两组康复情况比较

干预后两组康复情况比较存在组间统计学差异，观察组

的术后引流量、胸管留置时间、术后住院时间均显著少于或

者短于对照组，P＜ 0.05。见表 2：

表 2：干预后两组康复情况比较（χ±s）

组别
术后引流量

（ml）

胸管留置时间

（d）

术后住院时间

（d）

观察组

对照组

P值

150.12±70.35

285.12±20.15

＜ 0.05

2.15±0.98

3.95±1.02

＜ 0.05

9.75±1.26

12.35±1.95

＜ 0.05

2.3 干预后两组 QLQ—C30 评分情况统计比较

不同的护理干预之后进行 QLQ—C30 评分和比较存在组间

统计学差异，观察组各项项目评分水平均显著高于对照组，P

＜ 0.05。见表 3：

表 3：干预后两组 QLQ—C30 评分情况统计比（χ±s，分）

评分项目 对照组 观察组 P

躯体健康

心理健康

社会—家庭功能

一般临床症状

特殊症状与不良反应

自我评估

5.122.42

7.26±3.11

8.16±5.38

7.12±3.55

4.17±3.34

7.01±4.05

10.54±3.21

12.44±3.88

13.52±7.16

11.88±7.58

7.88±5.67

9.87±4.53

<0.05

<0.05

<0.05

<0.05

<0.05

<0.05

3 讨论
在对肺癌患者实施手术等治疗之后，患者大多会出现一

定的并发症，影响到患者的恢复及生活质量。肺癌治疗效果

不好，除了患者自身情况与病情本身的因素外，与治疗的不

规范也关系密切 [3]。根据病人情况、病理与疾病发展趋势，

有计划、有目的地综合应用现有的各种治疗手段以及护理手

段，制订合理的护理方案，才能达到大幅度提高治疗效果，

并改善患者的生存质量的目的。

但是，以往的护理过程中，大多缺少对患者肺功能的针

对性护理和锻炼，影响到患者的预后效果。为此，本院尝试

在护理过程中，联合对患者实施全方位的肺部康复训练 [4]。

训练内容主要包括呼吸和运动以及咳嗽、咳痰等，通过指导

患者科学呼吸，帮助其掌握合理的呼吸方式。并通过锻炼，

不断提高其肺功能水平 [5]。通过指导患者结合自身情况参与

一定的运动，可以有效改善其心肺功能，增强体质。针对咳

嗽咳痰问题进行针对性的训练，可以更好的帮助患者排出痰

液，锻炼肺部功能 [6]。

本次研究结果显示，干预后两组患者的肺功能指标与本

组护理前进行比较存在组内统计学差异，各项指标水平均显

著上升，且护理后组间比较也存在统计学差异，观察组各项

指标水平均显著高于对照组。干预后两组康复情况比较存在

组间统计学差异，观察组的术后引流量、胸管留置时间、术

后住院时间均显著少于或者短于对照组。不同的护理干预之

后进行 QLQ—C30 评分和比较存在组间统计学差异，观察组各

项项目评分水平均显著高于对照组。上述结果表明，在常规

护理的基础上，对患者联合实施一定的康复训练可以获得理

想的效果，在提高患者的肺功能、促进患者术后恢复，改善

其生活质量方面效果显著。分析出现上述结果的原因，是因

为通过对患者联合实施肺康复训练，可以更好的从呼吸和咳

嗽等多方面对患者进行科学指导，引导其更好的进行锻炼。

进而有效减缓肺功能的减退，提高患者生活质量 [7]。训练过

程中需要注意不同患者的心肺功能情况各不相同，在参与训

练的时候，在训练内容和训练方法以及运动量等多方面均存

在一定的差异 [8]。一般情况下，可指导患者一周训练 3 次，

隔天一次，每次 30 分钟，并注意针对不同患者的实际情况进

行适当的调整。

综上所述，本次研究结果证实，对肺癌患者在常规护理

基础上联合实施肺康复训练护理效果显著，可以更好的提高

患者的肺功能并改善其生活质量。即提示，本次研究提出了

康复训练方案是切实可行的，可以获得理想的临床效果。
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可以通过与亲友、伴侣或专业人士沟通来得到情感上的支持

和理解。分享内心的感受、困惑和焦虑，可以减轻压力和焦

虑感。倾诉可以帮助她们释放情绪，增强自信心。此外，参

加产前课程和孕妇小组也是寻求支持的好方式。这些场合提

供了与其他孕妇交流的机会，分享信息、经验和建议。还可

以了解到其他人面临的类似问题和挑战，从而减轻孕妇的孤

独感。同时，生活中的正能量，如积极的朋友和家庭成员，

也能为孕妇提供支持，鼓励她们保持良好的心态。

2.5 合理安排时间

孕期时间的合理分配有助于减轻焦虑和压力，提高孕妇

的情绪和生活质量。孕妇可以制定一个日程安排，包括工作、

休息、运动和娱乐等活动，确保有足够的时间来照顾自己的

身心健康。同时，需要合理安排工作和家务任务，避免过度

劳累和压力过大。准妈妈还可以为自己留出一些私人时间，

进行放松和喜爱的活动，如阅读、听音乐、冥想等。此外，

与伴侣、家人和朋友保持沟通和交流也很重要，以共同安排

时间和支持彼此的需求。通过合理安排时间，孕妇可以更好

地应对各种挑战和任务，维护心理健康，享受愉快的妊娠期。

总之，妊娠期保健和心理护理对孕妇和胎儿的健康非常

重要。希望以上的科普知识能够帮助到各位准妈妈们，让你

们度过一个健康愉快的妊娠期。


