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在古装片中经常会听到太
医们说“恭喜娘娘，娘娘有喜
了”，之后皇上就会给娘娘万千
的宠爱，但是即便是有无数的
爱，遇到妊娠的呕吐，也是心有
余而力不足。

随着三胎政策的放开，许许
多多的家庭又重新迎来了“喜
娘”，怀孕后，老公、公婆和爸妈
无微不至地照顾，仍然无法解决

“喜娘”的忧愁——妊娠呕吐。
更何况，有些家人无法理解，认
为怀孕后呕吐是正常现象，无人
重视，直到吐出血丝甚至出现神
经精神的异常才会就诊，这让

“喜娘们”感到有无尽的心酸。
据统计，约有半数以上“喜

娘”在怀孕早期会出现早孕反应，
包括头晕、疲乏、嗜睡、食欲不振、
偏食、厌恶油腻、恶心、呕吐等。
症状的严重程度和持续时间因人
而异，多数在孕6周前后出现，8～
10周达到高峰，孕12周左右自行
消失。少数孕妇早孕反应严重，

频繁恶心呕吐，不能进食，以致发
生体液失衡及新陈代谢障碍，甚
至危及孕妇生命。

很多小伙伴会问这是什么
原因引起的呢，让我来告诉大
家。早孕反应的原因可能与体
内人绒毛膜促性腺激素（HCG）
增多、胃肠功能紊乱、胃酸分泌
减少和胃排空时间延长有关。
0.3%～1%的孕妇会发生妊娠剧
吐，多见于年轻初产妇，一般认
为与HCG显著升高有关。其依
据是，早孕反应出现与消失的时
间与孕妇血HCG值上升与下降
的时间相一致。葡萄胎、多胎妊
娠孕妇血 HCG 值明显升高，剧
烈呕吐发生率也高，说明妊娠剧
吐可能与 HCG 水平升高有关。
但临床表现的程度与血HCG水
平有时并不一定成正比。精神
过度紧张、焦急、忧虑及生活环
境和经济状况较差的孕妇易发
生妊娠剧吐，提示此病可能与精
神、社会因素有关。近年研究发

现，妊娠剧吐还可能与感染幽门
螺杆菌有关。

我跟大家分享一下个人的
经历和临床诊疗中所遇到的“喜
娘们”的苦衷。在科室小伙伴口
中我是妊娠呕吐第一人，可以称
为剧吐中的佼佼者。每当科室
收住妊娠剧吐的孕妇，我都会被
同事介绍一番，当然，我也自然
是很热心地跟“喜娘们”分享我
的经验，倾听她们的感受和苦
衷。首先，放松心情非常重要，
呕吐与孕妇的精神状态、生活环
境和心情密切相关，要减少让她
们不喜的视线内的情景和物品，
最重要的是要理解她们，千万不
能说：“每个人都会吐，吐有什么
大不了的，吐了继续吃呗”，更不
能觉得她们是“作”，其实最难受
的就是她们了，同时要善于倾听
她们的“苦”，让她们觉得我们是
理解她们的。其次少吃多餐，选
择能被她们看得“顺眼”而且能
够接受的食物，以流质为主、避

免油腻，以我个人的经验是吃
“小米粥”，不吃“大米粥”，因为
小米养胃，大米会让人反酸进而
加重呕吐，还有就是少吃甜食，
甜食易产生胃酸诱发呕吐，偶尔
也可以进食少量苏打饼干，能综
合胃酸，让胃不会长期在酸性环
境下被灼伤，我建议的这些食物
都是孕期可安全食用，但是平时
生活中很容易被忽略的。

在我的这些建议中大家可
能觉得饮食最重要，其实孕妇心
情是最重要的，家人的关心、体
贴，减轻她们的压力，让她们保
持愉快的心情，避免急躁、焦虑，
也许妊娠呕吐就烟消云散啦。
另外提醒大家，若呕吐频繁，且
不能进食、水，呕吐物中带血，甚
至出现发热、心慌、乏力、精神异
常等，应立即就医，避免发展为
妊娠剧吐甚至出现更严重的并
发症。

（作者：梁灵创 南平市妇幼
保健院 妇产科 主治医师）

吸氧是临床上一种常见的
治疗方法，是通过供氧装置连接
吸氧管到人体鼻腔或口面部的
方法纠正机体缺氧、供氧不足等
引起的一系列身体不适。如急
性呼吸衰竭、慢性阻塞性肺病、
支气管哮喘、气胸等疾病引起的
胸闷、气促、呼吸困难等。那么
如何科学正确地吸氧？注意事
项是什么？有哪些方法可以更
好地促进肺健康呢？下面就一
起聊聊吸氧、养肺的相关知识。

科学吸氧
1.不随意调节氧流量，遵医

嘱吸氧
氧流量的大小，要根据病情

来调节。过高或过低的吸氧浓度
都会对身体造成伤害。建议：慢
性阻塞性肺病患者采用低流量吸
氧1~2升/分。急性肺水肿、休克、
心肌梗死等患者采用中浓度吸氧
4~7 升/分。急性呼吸窘迫综合
征、心肺复苏、一氧化碳中毒等患
者高浓度吸氧8~10升/分。

2. 控制吸氧的时间和频次
不自行停止吸氧

自我感觉不适感好转，想要
停氧时，需经专科医生评估可以
停氧方可停氧。每次吸氧控制
好吸氧的时间和频次。长时间
过度吸氧可能会导致氧中毒，给
身体造成不良影响。吸氧时间

过短或频次不足则无法达到治
疗效果。

3. 定期监测吸氧的效果和
身体反应

进行吸氧治疗后，通过检查
血氧饱和度（指脉氧小夹子）、呼
吸频次和心率等数据，可以了解
吸氧治疗效果。注意观察身体
是否出现不适症状，如头晕、胸
闷等。及时就医。

常规吸氧的方式有哪些
1.鼻导管吸氧
流量可达 1~6L/分，适用于

长期氧疗。缺点：鼻腔不适感、
鼻黏膜干燥。优点：不影响进
食、讲话，简单且费用低。

2.普通面罩吸氧
流量 6~10L/分，适用于短

期氧疗。缺点：面罩必须大小吻
合面部，低流速下二氧化碳储
留、害怕戴面罩者不适用等，进
食需暂停吸氧。优点：口呼吸友
好，提供较高流量氧气供给。

3.呼吸气囊面罩
流量达15L以上，适用于急

救或心肺复苏，缺点：需要人工
换气。优点：为失去意识的患者
提供高浓度氧气。

吸氧的注意事项
1. 使用鼻导管吸氧前要检

查鼻腔是否通畅。
2. 害怕戴面罩和面部缺损

者、有外伤史者应尽量避免面罩
式吸氧。

3. 面罩给氧者，可采用减压
贴局部减压，防止面部皮肤压伤。

4.4L 及以上流量的吸氧或
口干者注意湿化。

5.定期更换吸氧附加装置，
避免细菌滋生。

6. 避免高浓度、长时间吸
氧，以防发生氧中毒。

7.切勿私自调节氧流量，防
止氧气管滑脱。

8. 告知吸氧患者及家属注
意氧气四防“防热、防火、防油、
防震”，取得配合。

肺部养生
一、如有肺部不适建议做到

如下几个方面：
1. 避免熬夜，日常规律作

息，保证一个充足的睡眠，避免
身体抵抗力下降。

2.避免受凉，注意室内空气
流通，保持室内适宜的温湿度，
日常做好保暖。

3.注意清淡饮食，忌食辛辣
刺激的食物。

4.拒绝吸烟，无论是一手烟
还是二手烟，都要尽量远离，避
免对肺造成伤害。

5.及时就医，发现身体不适
及时就医检查，配合医生治疗，
不可在家盲目用药，延误诊治。

二、增强肺功能的几种方
法：

1.腹式呼吸锻炼：取仰卧位
或坐位，放松全身。吸气时，最
大限度地向外扩张腹部，胸部保
持不变。呼气时，最大限度地向
内收缩腹部，胸部保持不变。重
复数次，保持吸呼比1∶3。

2. 按摩喉部：坐位卧位均
可，仰头，颈部伸直。双手摩擦
至发热，拇指与四指分开，用虎
口对准喉咙，自喉咙处向上按
揉，按摩20~30下。

3.按摩鼻：先用冷水清洗鼻
腔，点压迎香穴，双手拇指上下
摩擦鼻梁两侧 20 次，再沿鼻子
四周轻轻按压 20 圈，按住一侧
鼻孔，让另一侧通气，一天2次，
每次2遍。

科学吸氧，养肺有道，今天
你学到了吗？

（作者：夏爱芳 厦门市第三
医院呼吸与危重症二病区 主管
护师）

“喜娘”的心酸

科学吸氧 养肺有“道”


