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产后访视 新手妈妈的“定心丸”

春眠不觉晓 体脂悄悄少
减重从“睡好”开始

“春眠不觉晓”的悠然惬意，
在快节奏的现代社会里，似乎成
了一种奢侈。熬夜刷手机、深夜
加班的你，是否总在某个瞬间感
到腹中空空，手指下意识地就点
向了外卖图标？仿佛此刻只有美
味的夜宵最懂你。但这真不是你
贪吃，而是缺觉拉响了生理警报，
悄悄扩张的腰围早已记下每一晚
的失眠——让你发胖的，不止眼
前的夜宵，更是那些没睡好的觉！

国家对国民超重肥胖问题尤
为关注，接连出台《肥胖症诊疗指
南》等指导性文件，2025年更正式
启动“体重管理年”，肥胖已从“个
人形象问题”升级为“公共健康防
线”。全方位体重管理涵盖膳食、
运动、行为、睡眠等多环节，过去人
们目光多聚焦于“管住嘴、迈开
腿”，却忽略了睡眠这个减重的“幕
后英雄”。现在，让我们循着指南
指引，揭开睡眠助力减重的奥秘。

不少人以为熬夜能燃烧卡路
里，事实恰恰相反：熬夜是亲手给
脂肪递“请柬”。有研究表明，减重
时睡眠不足组脂肪减少量比睡眠
充足组少了大约55%[1]。缺觉让

“饱腹信号”瘦素下降，“饥饿信号”
饥饿素上升，大脑对高热量食物失
守，热量摄入轻松多几百卡。同时，
昼夜节律紊乱使夜间皮质醇升高，
胰岛素敏感度下降，血糖转化为腹
部脂肪；次日还会因精神差活动少，
让基础代谢和热量消耗降低。看似
安静的熬夜，实则完成了“饿得快、
存得多、动更少”的增重三连。

相反，睡好却是免费的“夜间
代谢加速器”。此时瘦素水平回
升、饥饿素回落，大脑自动拒绝高
热量食物；昼夜节律校准后，皮质
醇恢复晨高夜低、胰岛素敏感度
提升，血糖优先供能而非转脂肪；
生长激素在深睡时脉冲式分泌，
促进脂肪分解与肌肉修复。一夜
好眠后，次日精力充沛，运动与热
量消耗同步上涨。想让睡眠成为
减重神队友，需牢记“量、质、律”三
达标：“量”上，成人每天建议睡7~
8小时，23点前入睡，儿童按龄调
整[2]；“质”上，入睡快、睡得沉，深
睡眠占比在15%~20%[3]，且少中
断；“律”上，需固定作息，周末不熬
夜。把觉睡好，从源头校准食欲
与代谢，助力减重。

盯着天花板数羊，越躺越清
醒！你是不是经常这样？别急，
不妨试试这套“睡眠标准化流
程”。第一步“锁节律”：固定上床
与起床时间，周末浮动也≤30分
钟，给褪黑素分泌定好节奏。第
二步“动吃配合”：下午傍晚运动，
晚餐七分饱，避开酒、咖啡、浓茶和
油炸物，减轻胃肠负担、避免血糖
波动。第三步“造仪式”：关灯前1
小时启动放松流程，如热水澡、泡
脚，再读纸质书、听轻音乐、冥想
等，给大脑传递“关机”信号。第四
步“环境清零”：卧室备好遮光窗
帘、耳塞、眼罩，温度调至舒适区
间，同时把手机请出房门，隔绝蓝
光。当以上流程成习惯，哈欠自
会准点来报到。

但梦中“享瘦”并非真的轻

松。减重是系统工程，睡眠与饮
食、运动同等重要。忽视睡眠相
当于减重路上“自断一臂”，可它也
绝非“单刷神器”。睡眠时基础代
谢率低，燃脂总量有限，减重的主
战场仍是饮食与运动。睡好的核
心价值，是为全天候减脂创造有利
条件：激素平稳、食欲可控、精力
足、脂肪难囤，给饮食与运动“插上
翅膀”，减重事半功倍。

产后访视是国家免费提供的
基本公共卫生服务项目之一，旨
在保障母婴健康，帮助新手妈妈
顺利度过产褥期，并促进新生儿
健康成长。

访视时间与次数
产后访视服务有非常明确的

时间要求，以确保能及时发现问
题。

首次访视时间：出院后一周
内（通常是产后3~7天）。这是最
关键的一次访视，因为产妇和新
生儿刚从医院回家，面临的问题
比较多。

访视次数：正常情况下，在产
妇产后28天内，社区卫生服务中
心（站）、乡镇卫生院或村卫生室的
医务人员会提供至少1次上门访
视。

特殊情况：如果发现产妇或
新生儿有异常问题，访视人员会
根据情况增加访视次数，或指导
其及时转诊到医院诊治。

请注意：分娩的助产机构通常
会将产妇信息转介到居住地所属
的社区卫生服务中心。之后，社区
访视医生会主动电话联系预约上
门时间。产妇也可以主动联系所

在辖区的社区卫生服务中心。
访视内容（为产妇和宝宝保驾护航）

访视人员上门后，会为产妇和
宝宝进行一次全面的健康检查和
指导，主要包括以下内容：

（一）对产妇的访视内容：
1.询问与检查：
了解一般情况：精神、睡眠、饮

食、大小便等。
检查生命体征：测量体温、血

压。
检查乳房：有无红、肿、热、痛

（乳腺炎症状），乳头有无皲裂。
检查子宫：通过按压腹部了解

子宫收缩情况，判断是否已恢复到
骨盆内（宫底高度）。

检查恶露：了解产后分泌物
（恶露）的颜色、量、气味是否正常。

检查伤口：查看剖宫产腹部
伤口或会阴伤口的愈合情况，有
无感染。

2.健康指导（非常重要）：
产后营养：指导均衡饮食，适

量多喝水，保证营养供给。
母乳喂养：鼓励并指导正确

的哺乳姿势和衔乳技巧，解决喂
养难题。

个人卫生：指导如何护理身

体、会阴部，保持清洁。
心理疏导：关注产妇情绪，

识别和预防产后抑郁，提供心理
支持。

产后康复：指导进行循序渐进
的产后活动，如凯格尔运动（盆底
肌锻炼）。

避孕知识：提供产后避孕指导。
（二）对新生儿的访视内容：
1.询问与观察：
了解喂养、睡眠、大小便次数

及性状。
观察新生儿精神状态、面色、

哭声。
2.全面体检：
测量体重：评估营养和生长发

育情况（判断是否已超过“生理性
体重下降”最低点并开始增长）。

测量体温：排除发热或体温不
升。

检查黄疸：仔细观察皮肤黄
染程度，必要时用经皮测疸仪测
量，判断是否为生理性黄疸。

检查脐带：查看脐带残端是否
脱落，有无出血、红肿、化脓等感染
迹象，并示范正确的消毒方法。

检查皮肤：查看有无湿疹、脓
疱疮、尿布疹（红屁股）等。

听心肺：用听诊器检查心音和
呼吸音是否正常。

听力筛查：询问在出生医院是
否做过听力筛查，并观察其对声音
的反应。

3.护理指导：
日常护理：示范如何正确给宝

宝洗澡、抚触、穿衣、更换尿布。
喂养指导：强化母乳喂养优点，

指导配方奶冲调和喂养器具消毒。
疾病预防：告知家长需警惕

的危险信号（如发热、反应差、拒
奶、呼吸急促等），并告知出现何
种情况需立即就医。

产后访视是一次免费、专
业、上门的健康服务，就像一位
专业的“健康顾问”来到您家，
是新手妈妈的“定心丸”，为初
为父母的您排忧解难，为宝宝
的健康进行第一次重要的“安
检”。请务必珍惜这次机会，提
前准备好母子健康手册和出院
小结，把您的疑问记在备忘本
上，与访视人员坦诚沟通，互相
配合，顺利完成产后访视工作。

（作者：江丽萍 诏安县梅岭
镇卫生院 主管护师）

（作者：黄淳 漳州第三医院 副主任医师）
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当我们计算卡路里、挥洒汗水时，
别忘优质睡眠这一减重隐形基石。

今晚，不妨关掉手机、拉上窗帘、
拒绝熬夜，就从“睡好”开始迈出第一
步。愿我们都能在“春眠不觉晓”的诗
意梦境中，收获“体脂悄悄少”的惊喜！

这既是对健康的用心投资，更是
一种充满智慧的生活态度。


