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孕期如何保养乳房
孕期乳房的变化

孕早期： 从怀孕 6～7 周开始，
孕妈妈开始能感受到乳房不适 ，
乳房会发胀、 有刺痛感或在触摸
时感到疼痛， 在走路时也能感到
有些沉重。

孕中期：这个阶段，乳房会持
续增大，不适感消失。

孕晚期： 乳房尺寸会不断增
大，乳头距离也会不断增大。 但在
分娩前， 乳房增大的速度反而会
减慢。

孕期乳房护理要点
孕早期：可以采用热敷、按摩

等方式缓解乳房不适， 轻柔的按
摩还能促进乳腺发育。

孕中期 ：从怀孕 5～6 个月开
始 ， 可以每天用温水擦洗一次
乳头 ， 注意要将乳头上积聚的
分泌物与结痂擦洗干净 ， 随后
可 以 在 乳 头 表 面 擦 一 点 婴 儿
油 ， 增强皮肤的弹性和乳头接
受刺激的能力 。

如果存在乳头凹陷，可以采用
以下方法纠正：把两个大拇指放在
靠近凹陷乳头的两侧，适度用力下
压乳房， 从乳晕的位置向外推，待
乳头稍稍突起后，用拇指和食指轻
轻捏住乳头根部，向外牵拉，每日
清晨或入睡前做 ４～５ 次。

孕晚期：除正常的清洁外，可
以适当进行针对性的乳房按摩 ，

为即将到来的哺乳做准备。
1. 乳晕的按摩： 用一只手托

住乳房，另一只手的拇指、食指及
中指捏住乳晕，三指靠拢，轻轻用
力 ，压迫乳晕 ，之后改变角度 ，重
复上述动作。

2. 乳头的按摩： 用一只手托
住乳房， 另一只手的拇指和食指
捏住乳头 ，先向左 ，再向右 ，轻轻
扭动乳头。

温馨提示
女性的乳房，尤其是乳头，是

非常敏感的部位。 因此，在护理和
纠正时一定要用力适当， 以免引
起宫缩。

在孕期， 由于乳房生理性增
大，孕妈妈会出现乳房肿胀疼痛，
甚至一碰就痛的情况。 这时可以
用热毛巾热敷整个乳房， 或将双
手交叠放在乳房上， 向胸中央少
许发力，推压乳房进行按摩，缓解
疼痛。 切忌乱揉乱捏，以免损伤乳
腺腺管。

此外，由于乳头比较娇嫩，宝
宝用力吸吮也会造成乳头皴裂 、
损伤 、出血 ，导致乳头异常疼痛 ，
甚至无法继续哺乳。 所以在产前，
孕妈妈应学会增强乳房皮肤的韧
性和耐受力， 可用干燥柔软的小
毛巾轻轻擦拭乳头皮肤， 增加乳
头表皮的坚韧性。 ②15

（据线上孕育知识）

子宫病变致痛经 可用射频消除治疗
痛经是困扰许多女性的烦恼

之一。 痛经轻微者会感到小腹胀
痛不适，严重者则疼痛难忍，服用
止痛药也无法好转。 痛经常伴随
经量增多， 患者长此以往会出现
贫血、免疫力低下等症状。 痛经分
为原发性和继发性两类， 继发性
痛经可能是子宫肌瘤和子宫腺肌
症所致。

子宫肌瘤是育龄期女性发病率
最高的良性肿瘤， 也是以往造成子
宫切除最常见的病因， 其中约 20%
的子宫肌瘤患者有月经过多、 贫血
等症状。 子宫肌瘤主要由构成子宫
肌壁的平滑肌细胞增生形成， 常见
于 30～50 岁女性，20 岁以下女性少
见。子宫肌瘤恶变概率非常小，只有
0.4%～0.8%。 根据子宫肌瘤部位不同
可划分为黏膜下肌瘤、肌壁间肌瘤、
浆膜下肌瘤和宫颈肌瘤等。

子宫腺肌症是指子宫内膜侵
袭到子宫肌层引起的病变， 会导
致经期延长、经量增多，使痛经进
行性加重， 甚至导致子宫增大及
不孕，给患者带来无尽痛苦。

治疗子宫病变的传统方法有
药物治疗和手术切除治疗。 但药
物治疗多使用激素， 患者长期使
用副作用很大；通过手术治疗，切
除子宫会使患者失去生育能力 ，
对患者身心也会造成巨大影响 。
近年来， 先进的超声引导射频消

融手术被逐渐用于治疗子宫病
变，规避了传统方法带来的影响。

超声引导射频消融手术采用
病灶原位灭活技术。该技术借助超
声影像实时引导，对子宫肌瘤进行
靶向定位。 之后，将针型微波（射
频）辐射器经穿刺精准置入病灶内
预定位置， 在超声影像的监控下，
利用微波的生物体致热效应，在短
时间内使电极周围的组织温度升
高，使构成组织的细胞蛋白质发生
凝固性坏死，并使组织内血管壁发
生透壁性损伤，从而达到在保留子
宫的基础上，使子宫病变细胞原位
失活的治疗效果。

目前，经磁共振成像或超声检
查明确诊断患有子宫肌瘤、子宫腺
肌症的患者满足以下条件时，可选
择超声引导射频消融手术。

1. 伴有腹痛、月经过多、继发
性贫血、压迫等症状的；

2. 无明显临床症状， 但肌瘤
的最大直径大于 4cm 的；

3. 未生育或已婚已育但希望
保留子宫的；

4.保守疗法治疗无效或复发的；
5. 体弱或患内科合并症 ，无

法耐受开腹或腹腔镜手术的；
6. 自愿选择超声引导射频消

融手术的。 ②15
（周口市中医院超声介入科

朱增良）

市中心医院

医保“亲情代付”让老幼就医更便捷
本报讯 “我的妈妈已经 87 岁

了 ，别说用手机支付医保 ，连看屏
幕都困难 。 现在 ，我能用自己的手
机帮她刷医保，方便多了。 ”8 月 15
日 ，带母亲到市中心医院就诊的李
女士说 。 日前 ，市中心医院开通了
医保移动支付 “亲情代付 ”功能 ，成
为全市第一家正式上线该功能的
医疗机构。

“这个功能已经是二次升级后的
了，之前虽然也能医保‘亲情代付’，
但市民在陪老人和小孩就医时依然
要往返于诊室间开单，再去缴费窗口
排队，才能刷医保。”市中心医院相关
负责人介绍，现在的医保“亲情代付”
已全面整合到线上平台，参保市民只
需在市中心医院支付宝小程序首页

点击“医保电子凭证”，就可绑定家庭
成员亲情账户。市民根据提示上传家
人相关资料图片后，就可为家人绑定
本人医保卡。绑定后再返回医院小程
序首页，点击门诊缴费，即可为自己
家人支付医疗费用。

相关负责人表示，这一功能的推
出减轻了医院收费窗口工作人员的
工作压力， 不仅方便老幼患者就诊，
还可以减少家属陪诊跑动的次数，降
低交叉感染的风险，是医院实现便民
服务的又一重大举措。 下一步，医院
将开通更多的就诊服务功能，进一步
提升群众就医购药的便捷性、 高效
性、安全性，让更多的参保市民享受
数智生活。 ②15

（郑伟元）

发挥多学科协同作用 做好安宁疗护工作
本报讯 8 月 14 日 ，市中医院召

开 2023 年安宁疗护工作推进会 ，传
达医院安宁疗护工作推动情况 ，强
调要发挥多学科 MDT 团队协同作
用 ， 推动和实现安宁疗护服务科学
化 、专业化 、规范化发展 。 医院安宁
疗护多学科团队全体成员参加了本
次会议 。

会议介绍了医院安宁疗护项目
建设情况，总结了医院作为国家第三
批安宁疗护试点单位相关工作的开
展情况，就 《周口市中医院健康服务
集团安宁疗护指导中心实施方案》进
行现场解读和意见收集，并就下一步
工作做出安排部署。

会上，安宁疗护团队成员进行了

热烈讨论和沟通交流 ， 就医院当前
的发展举措和存在的问题各抒己
见 ， 就安宁疗护学科发展提出了意
见和建议。

市中医院院长程维明表示，推行
安宁疗护是医学的价值取向和社会
文明的进步，也是一项重要的民生举
措。 多学科团队要做好分工，把工作

要求落到实处； 要积极与国家级、省
级安宁疗护项目对标对表，努力学习
安宁疗护专业知识，发挥好安宁疗护
专科的引领作用，为老年患者提供减
轻其身体、心理痛苦的诊疗和护理服
务 ， 让更多的老年患者享受到人性
化、亲情化服务。 ②18

（郑伟元）

守初心 护警心

市六院专家走进市公安局留置看护支队
开展心理健康讲座

本报讯 为帮助基层民辅警调
整身心状态、缓解心理压力，提升警
察队伍的凝聚力和战斗力，8 月 9 日，
市第六人民医院社会心理健康金牌
讲师公益巡讲团受邀到市公安局留
置看护支队开展心理健康讲座。

当日， 市第六人民医院临床心
理科主任王前勇以 《民警辅警心理
问题分析及应对》为题，从警察职业
本身承受压力的特殊性和从业环境
的特殊性入手， 向民辅警讲解如何
正确认识情绪、应对情绪、做情绪的
主人。 王前勇还现场演示解压小技
巧，让大家在聆听中收获方法、在体
验中学到技能。

讲座结束后， 王前勇邀请大家
参与心理测评， 帮助民辅警了解自

身心理状况， 并提供心理援助电话
和微信， 为有需要的民辅警提供心
理干预服务。“民警的工作压力确实
大， 市六院的专家通过讲座和心理
测评让我更好地了解了自己， 我也
学会了如何排解压力。”参与活动的
王警官说。

市公安局留置看护支队大队长齐
洪昌表示，本次心理健康讲座让基层民
辅警愉悦了身心、缓解了压力、激发了
活力，增强了大家的职业荣誉感和归属
感， 为让广大民辅警更好地投入工作
提供了强有力的心理支撑， 希望以此
次讲座为契机， 与市第六人民医院加
强合作， 进一步提高民辅警心理健康
水平和心理危机识别应对能力。 ②18

（刘伟）

太康县人民医院

优化门诊患者就诊流程
本报讯 为落实“便民就医少跑

腿”七大举措 ，太康县人民医院自 8
月 9 日起对门诊患者就诊流程进行
优化，取消门诊患者就诊卡。

8 月 13 日 ，记者在该院门诊大
厅看到， 就诊患者不用再到门诊服
务窗口办理就诊卡， 而是使用身份
证就能进行建档。“患者可以到自助
服务机或门诊收费窗口用身份证进
行建档，再预约挂号。 挂号后，分诊
台会为患者进行签到排序。 医生叫
号后，患者即可凭身份证就诊。 ”太
康县人民医院相关负责人介绍 ，医
生开具检查、检验或处方单后，患者
扫单子左上角的二维码即可缴费 。
缴费后， 需要做检查的患者可带着
处方单直接去检查， 需要领取药品

的患者可直接去药房拿药。
“患者也可用手机进行医保凭证

建档，更加方便了。 ”该负责人说。
此外，对于无身份证、不知晓身

份证号码的门诊患者，可以在门诊收
费大厅办理临时门诊就诊卡。该负责
人提醒，临时门诊就诊卡的办理也会
适时取消，这类患者应尽快办理身份
证或记好身份证号，到自助机或收费
窗口进行建档。

该负责人表示， 此项举措有效
减少了患者排队次数 ，缩短了患者
排队时间 ， 提高了医院工作效率 。
医院将持续优化就诊流程 ，为群众
提供更优质 、更便捷 、更高效 、更贴
心的医疗服务。 ②18

（史书杰）

市卫健委

以以““巡巡听听旁旁听听””推推动动理理论论学学习习提提质质增增效效
本报讯 8 月 15 日，市卫健委党

组召开理论学习中心组 （扩大 ）学习
会议。 会议学习贯彻习近平总书记在
二十届中央纪委二次全会上的重要
讲话精神、习近平总书记在同团中央
新一届领导班子成员集体谈话时的
重要讲话精神及近期习近平总书记
关于全面从严治党的重要论述，学习
《中国共产党纪律处分条例》，学习省
委书记楼阳生在中原打造医学科学
创新高峰重建河南省医学科学院揭
牌仪式上的讲话精神，并结合卫生健
康工作实际，交流学习心得体会。 市
直机关工委理论学习中心组学习巡
听旁听工作组到会指导。

会上， 市直机关工委副书记孟现
红对此次巡听旁听情况进行了点评，
指出这次中心组学习组织程序严谨，
内容丰富，主题鲜明，紧扣核心重点，

学习交流认识深刻，突出重点要点，达
到了预期效果。孟现红提出，要提升政
治站位， 把牢政治方向。 要深刻领悟
“两个确立”的决定性意义，增强“四个
意识”、坚定“四个自信”、做到“两个维
护”。要充分认识理论学习中心组学习
的重要性， 加强党的创新理论成果学
习，在深化学习中不断坚定理想信念，
切实提升理论水平和工作能力； 要扛
牢主体责任，严格规范管理。要严格落
实有关规定， 切实把理论学习中心组
学习纳入公开议事日程， 纳入党建工
作责任制，着重深入研讨交流，在读原
著、学原文、悟原理上作表率，在真学、
真懂、真用上作表率；要用学习启发思
路，解决实际问题。 要坚持问题导向，
在解决突出问题上下功夫， 将理论与
实践更加紧密地联系起来， 真正做到
在学中干、在干中学。 通过实实在在的

学习， 真正引导广大党员干部在医疗
卫生事业的各个岗位上当先锋作表
率， 为我市经济社会高质量发展作出
新的贡献。

市卫健委党组书记、主任胡国胜
要求，一要筑牢信念根基 ，增强全面
从严治党的政治自觉。全市卫生健康
系统要深入学习习近平总书记关于
全面从严治党的重要论述，把严的基
调、治的理念长期坚持下去 ，以风清
气正的政治生态推动习近平总书记
关于卫生健康工作的重要指示批示
精神落地见效。广大卫生健康工作者
要不断强化理论武装，牢牢守住廉洁
底线，自觉站在人民立场履行职责使
命， 真正做人民生命健康的守护者；
二要压实主体责任，守住拒腐防变底
线。要持续压实管党治党政治责任和
主体责任，进一步完善卫生健康系统

全面从严治党的责任体系，严格落实
党风廉政建设“一岗双责”要求，将全
面从严治党与卫生健康事业发展同
谋划、同部署、同推进，加强党组织建
设， 严格落实党内政治生活制度，坚
定不移推进全市卫生健康系统全面
从严治党向纵深发展；三要坚持问题
导向，强化行业治理。要以“零容忍”的
态度坚决惩处腐败， 大力营造风清气
正的医药领域发展环境。 要坚持抓早
抓小、防微杜渐，保持高压惩治力量常
在，坚持风腐一体纠治，坚决做到无禁
区、全覆盖、零容忍。 要加强行业作风
建设，持续推进清廉医院创建行动，开
展医药领域腐败问题集中整治， 持续
整治形式主义、官僚主义，以作风建设
新成效为全市卫生健康事业高质量发
展提供坚强保障。 ②18

（郑伟元 黄耀宗 林雪柯）

抓纪律教育 树廉洁之心

市人民医院开展“纪律教育活动月”系列活动
本报讯 为持续推进全面从严治

党向纵深发展， 市人民医院自 7 月 5
日起持续开展“纪律教育活动月”系列
活动， 引导医院党员干部和医务人员
坚定理想信念，增强政治定力，严守政
治纪律和政治规矩。

7 月 5 日，该院监察室向全院各
科室发放廉洁文化手册，倡导大家阅
读学习，以潜移默化的方式达到倡廉
于有形、 润心于无声的教育效果，使
全院医务人员坚定理想信念，涵养廉
洁品格。

7 月 12 日， 该院相关负责人在
医院工作群传达学习《关于严禁党员
干部违规操办“升学宴”的通知》，对
医院中有子女参加中考、高考的党员
干部进行全面排查统计， 建立台账，
并宣传近年来违规操办 “升学宴”的
典型案例， 引导党员干部自觉抵制

“升学宴”。
8 月 8 日，该院组织全体党员干

部到川汇区党风廉政警示教育馆开
展警示教育活动， 通过聆听图文讲
解、观看视频等形式，深入学习习近
平总书记关于全面从严治党的重要
论述，重温党的纪律建设历程。 参观
结束后，全体党员干部面对党旗庄严
宣誓，重温入党誓词，回忆入党初心，
强化使命担当。

市人民医院院长赵高洋表示 ，
“纪律教育活动月” 系列活动的开展
进一步提升了医院党员干部的党性
修养。 医院将以此为契机，带领大家
深入学习党章党规党纪， 把讲政治、
守规矩、改作风融入日常、抓在经常，
以严格的纪律、扎实的作风推动医院
高质量发展。 ②16

（刘伟）
������为进一步增强护理人员的安全
意识， 保障患者就诊安全， 8 月 14
日， 市妇幼保健院护理部组织召开
全院护理安全警示教育大会。 会议
通过分析典型案例、剖析隐患细节、
强调操作规范， 要求医护人员在护
理工作中要严格落实安全措施，遵
守规章制度和操作规程， 持续为患
者提供“全面、全程、专业、人性化”
的护理服务。 ②16
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