
矿物质，

又称无机盐，

是 人 体 内 无

机物的总称，

它 和 维 生 素

一样，是人体

必需的元素。

虽 然 矿

物 质 在 人 体

内 的 总 量 不

及 体 重 的

5%，也 不 能

提供能量，而

且 它 们 在 体

内 不 能 自 行

合成，必须由

外 界 环 境 供

给，但是在人

体 组 织 的 生

理作用中发挥重要的功能。矿物质是构成机体组织的重要

原料，如钙、磷、镁是构成骨骼、牙齿的主要原料。矿物质也

是维持机体酸碱平衡和正常渗透压的必要条件，人体内有

些特殊的生理物质如血液中的血红蛋白、甲状腺素等需要

铁、碘的参与才能合成。

在人体的新陈代谢过程中，每天都有一定数量的矿物

质通过粪便、尿液、汗液、头发等途径排出体外，因此必须

通过饮食予以补充。但在很多情况下，我们很难单纯通过

饮食摄入足够的矿物质，所以按需服用膳食补充剂也不失

为明智之举。那哪些矿物质容易出现缺乏的情况呢？

这里给大家介绍三种机体容易出现缺乏的矿物质，分

别是钙、锌和硒。

提到钙大家都很熟悉啦，它的作用主要是：构建骨骼，

构建肌肉，防止肌肉损失。我们都知道牛奶是最容易从中

摄入钙的食物，每100ML牛奶含钙104到120毫克左右。每

天一个人需要800mg的钙，对于儿童、更年期女性、老年人

以及孕妇而言，每天从饮食中摄取充足的钙是特别必要

的。

早期钙缺乏主要表现为神经肌肉的兴奋，一般出现这

种症状时身体已缺钙，但是血钙浓度测出来是正常的。如

果是孩子，主要表现为生长痛、枕秃、出汗多、出牙晚。成人

和孩子都会出现腿抽筋、睡眠质量差、易怒、出虚汗、过敏

等症状，另外还有些人会夜里磨牙。

当一个人已经表现出骨路和牙齿缺钙，或者因缺钙引

起哮喘、血压高等问题时，说明这个人的身体已经处于晚

期钙缺乏。晚期钙缺乏在儿童主要表现为身材不够高，或

者佝偻病；成年人会出现明显的骨质疏松表现，脚后跟疼、

驼背、身高降低、容易骨折等。所以每天摄入充足的钙对于

我们每个人来说都特别重要。

至于锌元素和硒元素有两个共同点，它们都参加机体

免疫功能，此外它们的良好来源都是动物肝肾和海产品，

而这类食物很多人平时摄入量都不太够。所以建议大家平

时还是要适当摄入各类食物，种类多样化，比如常见的动

物内脏——猪肝，其营养价值还是很高的，可以一周吃一

次，每次 25 克就足够。如果是爱运动的人，平时应适当吃

点牡蛎、螃蟹、虾和豆类，因为运动会增加体内锌的流失，

而牡蛎中富含锌元素。如果确实不好通过饮食来满足部分

矿物质的需求量，那么不妨选择相应的膳食补充剂。

膳食科 李茜

那些机体不可或缺的矿物质

产后腰痛是产后常见的症状，很多宝妈都备受其困扰

又不知所措，传统的观念认为是月子没做好，或者是无痛

分娩惹的祸。其实产后腰痛的发生原因很多，需要孕期以

及产后的宝妈多加注意。

产后腰痛要从以下几个方面预防：

一、从备孕开始就要合理饮食，控制体重增长。整个孕

期体重增长控制在 10-20kg，不能超过 20kg，这样才能减

轻脊柱压力，避免胎儿过大导致的难产，以及其他损伤。

二、多进食含钙量高的食物，如牛奶、芝麻、坚果、豆制

品、绿叶蔬菜等；多晒太阳，尤其是冬天，能够很好地预防

产后腰痛。

三、纠正不正确的哺乳姿势，选择让自己和宝宝都感

到舒服的姿势哺乳。坐位哺乳时可以在腰后放置软枕，脚

下放置小板凳；侧卧位时宝妈和宝宝呈两条水平线，宝宝

的头和身体要成一直线，不能包裹太多，一定要让宝宝紧

贴宝妈，做到胸贴胸、腹帖腹、下颌对乳房，鼻子对着乳头，

这样哺乳时才不会感到疲劳。

四、产后一定要注意合理的休息和运动。产后，宝妈的

家人、尤其是宝爸一定要理解、关心宝妈，让她保持愉快的

心情和充足的睡眠。不要久坐久站，不穿高跟鞋，适当做一

些康复运动促进产后盆底肌、腹直肌等肌肉的恢复，加强

腰背部肌肉的锻炼。

五、注意抱娃姿势，尽量减少弯腰次数。给宝宝换尿布

时可以考虑提高操作台面。最好的方法就是训练出全能宝

爸，让他代劳。

六、对于休息后也不易缓解的持续性腰痛，必要时就

得去医院就诊，听从医嘱。

退休人员 王海燕

产后腰痛的预防

肠梗阻发病率较高，是引起患者急诊就医的一个常见

病种。通俗来讲，肠梗阻就是肠道阻塞、不通畅，发病往往

比较急，且一旦发病，病情进展较快，病情凶险，会给患者

的健康带来较大的危害，需给予重视，并及时采取有效的

临床干预和治疗措施。那么肠梗阻具体会对我们的身体健

康造成哪些危害呢？

１.毒素吸收

这是肠梗阻造成的最常见的危害，当患者发生肠梗阻

后，肠道内的细菌产物和坏死组织产物都无法顺利排出体

外，从而引起毒素物质进入到患者的血液当中，引发较为

严重的毒血症，严重时甚至会导致中毒性休克，对患者的

生命健康产生较大的威胁。

２．肠绞窄坏死

有的患者发生肠梗阻后，梗阻肠管的血液循环会发生

障碍，如果未能及时积极治疗，梗阻肠管长时间缺血，就会

出现肠坏死、肠破裂等严重后果，肠腔内粪便、坏死物质等

进入腹腔内，大量毒性物质吸收进入血液，危害患者健

康。

３．肠膨胀

当患者发生肠梗阻后，由于其肠道被阻塞、不通畅，导

致大量气体无法排出体外，从而引起肠膨胀。聚集在肠内

无法排出的气体主要是随着口腔进入到消化道中的空气，

这些空气由于肠道不通畅而无法正常排出，引起肠壁内压

力增高，血液循环也会因此而受到阻碍。另外，当肠膨胀发

生时，腹压也会随之升高。临床研究表明，随着肠梗阻时间

的延长，肠管内压力的持续升高，会导致肠壁血流阻断，从

而使单纯性的肠梗阻转变为绞窄性肠梗阻，严重的肠膨胀

甚至能够导致横膈抬高，从而引起患者的腹式呼吸减弱，

对患者的呼吸和循环功能产生危害。

４．感染

感染是肠梗阻患者最常见的危害之一，患者一旦发生

肠梗阻，其肠道内的细菌就会在极短的时间内大量繁殖，

从而引起患者肠道菌群严重失衡，肠黏膜遭到破坏，进而

导致肠道内的细菌进入到肠外的其他脏器，造成肠源性感

染的发生。

５．体液、电解质丢失

对于肠梗阻患者来说，其发病后均会出现腹痛、呕吐

等症状，尤其是对于高位小肠梗阻患者来说，会出现频繁

的呕吐，这会导致患者在较短的时间内丢失大量的水分和

电解质。对于低位肠梗阻患者来说，虽然其呕吐的频率相

对较低，但是由于患者发病后，其肠道吸收功能明显降低，

但同时其分泌量却明显增加，这就会导致有大量的液体积

累留滞在梗阻以上的肠腔中，液体较多时甚至可达到 5-

10L 左右，并且这些液体中会含有大量的碳酸氢钠。虽然

这些液体没有排出体外，但是却被封闭在肠腔内无法进入

到血液中，这也就相当于体液丢失。由于体液、电解质的大

量丢失会引起患者出现严重脱水、低血容量休克等症状，

部分患者还会伴随出现尿少、肾功能衰竭等情况。

由此可见，肠梗阻对我们健康的危害是非常大的，在

日常生活中，我们需对肠梗阻给予高度的警惕。一旦出现

原因不明的腹痛、呕吐，腹胀，有时还会伴随出现排便、排

气停止等症状,就需要及时排查原因,积极地入院寻求专业

医生的帮助，以免贻误病情，对自身健康造成危害。

消化内科 侯静

你了解肠梗阻的危害吗？
三月初的一天下午，一位外院分娩的新生儿被护送至产房，

该患儿刚出生二十天，因脐部严重感染入院，遂转入产房会诊。

打开包被的一瞬间，触目惊心的一幕映入眼帘：脐周皮肤红肿破

溃，脐带残端化脓感染，有肉芽组织增生，虽然我们都戴着口罩，

却依然可以闻到阵阵恶臭袭来。

接诊的老师看到如此白皙可爱的宝宝因严重脐部感染的不

适而不断哭闹，嗓音都沙哑了，不禁万分心痛。她轻轻地对新生

儿脐部进行初步处理，并向新生儿父母和护士详细交代相关注

意事项。

最终，经过为期一周系统专业的住院治疗，该患儿脐部感染

的情况得到极大的缓解，现已康复出院。

脐部护理不当很容易成为细菌繁殖的温床，因此新生儿脐

部消毒不容忽视，那么该如何正确对新生儿的脐部进行消毒呢？

首先，应做好脐部消毒的准备工作：清洗双手、调整室温，备

好脐部抗菌护理液（或碘伏）、消毒棉签等。在我院分娩的新生儿

都会实施二次断脐，其后期消毒护理的方法较为简单：只需取根

棉签蘸取抗菌护理液，先消毒脐带残端面，再充分消毒脐窝（如

果一根棉签不能擦干净，尽可能的多用几根棉签，直到擦净为

止）；最后再消毒脐周皮肤，由内向外画圈、半径约为 2厘米。若

是未实施二次断脐的新生儿，其脐部消毒的方法为：取一根棉签

蘸取消毒液，左手轻提脐带，右手拿棉签，先顺时针绕一圈消毒

脐带根部，再换一根消毒棉签自左向右消毒脐带，然后再消毒脐

窝、脐周皮肤。

在做好以上基础消毒步骤，为了避免发生脐带感染，新手爸

妈还需要注意以下几点：

1．避免尿液污染肚脐：选择可以留出脐部空间的尿不湿，及

时观察宝宝的排便情况，尿布勤更换，保持绝对干燥。

2．让肚脐通风：在保持干燥的同时，还要注意肚脐的通风，

不要盖得过厚，防止产生水汽，一旦发现肚脐有潮湿状况，应立

即用棉布轻轻吸干。

3．避免使用护肤品：新手爸妈千万不要把爽身粉撒在宝宝

肚脐的周围；不能用面霜、乳液及油类涂抹脐带根部，这对肚脐

的正常呼吸不利，不利于肚脐干燥，而且有感染的危险。

4．避免摩擦：纸尿裤大小要适当，避免纸尿裤的腰际刚好在

肚脐根部，否则宝宝活动时易摩擦到脐带根部，导致破皮、发红，

甚至出血。

经此病例，产科在此呼吁：万一发现新生儿脐部有感染迹

象，比如说有大量脓性分泌物从脐窝渗出，并带有臭味，脐周皮

肤红肿或有小肉芽长出，别犹豫，一定要尽快带宝宝到正规医院

诊治。

产科 朱清

新生儿脐部消毒不容忽视

疫情防控 人人参与
——输液室篇

面对突如其来的疫情，我院全体医护人员人人参与防控工

作，加强警惕。医院感染质控小组负责各项制度落实的监督、监

测、检查，做到工作有计划、有目标、有责任人，使预防和医院感

染控制工作制度化、规范化。输液中心积极配合医院感染科，定

期对科内物品、空气等进行质量监测，由质控员对各项监测结果

进行登记管理，及时反馈监测信息，完善消毒管理中的不足。

输液中心严格按医院感染管理要求合理布局，各区域严格

按照消毒隔离管理制度执行，空气循环风消毒机24小时不间断

工作。安排输液患儿有序排队，间隔就坐；做好疫情防控安全宣

教；优化皮试、注射、输液流程，避免患者扎堆聚集；同时做好个

人防护，避免交叉感染，做好疫情常态化管理。

输液中心所有医护人员坚持在岗在位，为大家的健康保驾

护航。

输液中心 苗宁
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