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“产房到底是个怎样的地方？”“我需
要 做 哪 些 准 备 ？”“ 我 什 么 时 候 才 能 进 产
房？”很多孕妈妈都对分娩充满了好奇与
疑问，今天就针对孕妈妈的常见问题分享
一下产房分娩的那些事儿。

哪些是真正临产的信号？
第一是规律宫缩。真正的宫缩是有

规律的，间隔时间越来越短，持续时间越
来越长，疼痛感也越来越强。比如从 20 分
钟一次 ，慢慢变成 10 分钟一次 ，5 分钟一
次。当宫缩规律到 5 至 6 分钟一次时，就
该到医院报到了。

第二是见红。就是阴道出现少量血
性分泌物，通常是粉红色或褐色的。提醒
你分娩可能在 24 至 48 小时发动，但不用
立刻飞奔去医院，可以先洗个澡，在家观
察宫缩，但如果出血量多，就得马上就医。

第三是破水，也就是羊水破了。一旦
破水，不管有没有宫缩，都要立即平躺，用

枕头垫高臀部，尽快到医院，防止感染和
脐带脱垂。

想要自然分娩的准妈妈，除了定期产
检，孕期还需要做哪些准备？

在 身 体 准 备 上 ，核 心 是“ 练 力 量 、控
体 重 、学 技 巧 ”。 首 先 要 保 持 适 量 运 动 ，
比 如 散 步 、孕 妇 瑜 伽 、游 泳 等 ，能 够 增 强
体 力 和 盆 底 肌 力 量 ，为 分 娩 储 备 体 力 。
其 次 要 合 理 控 制 体 重 ，因 为 孕 晚 期 是 胎
儿 体 重 增 长 最 快 的 时 期 ，通 过 均 衡 饮 食
将 胎 儿 体 重 控 制 在 理 想 范 围（约 6 至 7
斤），是 避 免 巨 大 儿 、降 低 分 娩 困 难 最 有
效 的 方 法 之 一 。 第 三 要 学 习 分 娩 技 巧 ，
即 拉 玛 泽 呼 吸 法 ，同 时 锻 炼 盆 底 肌 的 弹
性 ，并 从 孕 三 十 六 七 周 左 右 开 始 进 行 会
阴按摩，能增加会阴的延展性，有助于减
少侧切和撕裂的风险。

孕晚期住院什么时候进产房？进去
又要携带些什么“装备”呢？

通常宫口开到 3 厘米的时候，病区的
护士会把准妈妈送到产房待产。进产房
时建议准妈妈穿纯棉开衫家居服，准备产
褥垫 10 至 20 片，湿巾、抽纸、安睡裤各一
包，带吸管的水杯一个，再适当准备一些

清淡易消化且高营养的小点心；其次是宝
宝的物品，适合季节的棉质包被、包单、连
体衣、小帽子、纸尿裤 1 至 2 片。

产妇进入产房后，如何指导和帮助她
们更顺利、更安心地分娩？

一是给予清晰指导，教会产妇如何运
用呼吸技巧缓解疼痛，如何利用自由体位
加速产程；二是提供专业支持，密切监测
母婴状况，根据准妈妈的需求，提供无痛
分娩服务，有效缓解分娩疼痛，增强自然
分娩的信心；三是关注孕妈妈的个体需求
和情绪变化，提供个性化的护理和关怀，
最重要的是给予持续的心理支撑，通过不
断的鼓励和肯定的言语，让她们相信自己
身 体 的 力 量 ，充 分 信 任 医 护 团 队 的 专 业
能力。

准妈妈在待产过程中可以做些什么？
1. 保 持 放 松 心 态 ：通 过 听 音 乐 、与 家

人聊天或深呼吸等方式缓解紧张情绪，避
免过度焦虑。

2. 合理保存体力：宫缩间歇期尽量休
息，宫缩时可做拉玛泽呼吸，将注意力转
移到呼吸控制上，从而减轻阵痛，保存体
力以应对后续分娩。

3. 注意饮食与水分补充：可少量多次
进食易消化的流质、半流质清淡饮食，注
意补充水分。

4. 勤 排 小 便 ：每 2 至 3 小 时 主 动 尝 试
排尿，避免膀胱充盈影响胎儿下降和宫口
扩张。

5. 适当活动与调整体位：在宫缩间歇
期，适当走动、站立或使用分娩球，促进胎
儿下降和产程进展。

6. 积 极 配 合 医 护 人 员 ：宫 口 开 全 后 ，
听从助产士指导正确用力，避免过早用力
导致宫颈水肿或会阴撕裂。

7. 关 注 身 体 变 化 ：若 出 现 破 水 、胎 动
异常或出血等情况，立即告知医护人员。

“导乐分娩”和普通分娩有啥不一样？
“导乐”可以理解为一位“分娩私人教

练”。是指在分娩的全过程中，由 1 名经过
专业培训的导乐人员陪伴并持续地给予
产妇生理和情感上的支持，以及提供必要
的信息和知识，同时辅以安全、有效的镇
痛手段，使产妇感到舒适、安全并顺利完
成分娩的过程。她不仅指导妈妈，还会指
导爸爸如何帮忙。有导乐的陪伴，妈妈的
分娩体验通常会更好。

12 月 16 日 ，在 岚 皋 县 医 共 体 总 院 远
程影像诊断中心，影像科主任陈复胜端坐
在电脑前，仔细调阅全县 12 个镇级卫生院
的电子胶片，逐帧分析影像细节，随后严
谨地撰写诊断报告。“按照规范要求，镇卫
生院上传的片子，我们要确保半小时内完
成诊断并反馈结果。遇到急诊病例，必须
当即研判、立刻处置，绝对不能耽误患者
的救治时机。” 陈复胜说。

这样高效便捷的诊疗服务，让岚皋县
民 主 镇 庙 坝 村 88 岁 的 潘 坤 斗 切 身 受 益 。
前 不 久 ，他 在 家 弯 腰 取 物 时 不 小 心 扭 了
腰，痛得彻夜难眠。其子潘世贵一大早便
带着他赶到岚皋县医共体民主分院拍片
检查。拍片后，医务人员第一时间通过县
域远程影像系统对接总院。短短几分钟
后，诊断结论便反馈回来了。所幸只是轻
微扭伤，只需服药、外敷药物并配合理疗。

“这里看病半个小时就处理得差不多了，
不用跑到县医院去，也能享受县级专家的
诊疗服务，钱省了，时间也省了，老年人也

不受苦。”潘世贵欣慰地说道。
今年以来，岚皋县以紧密型县域医共

体建设为抓手，通过构建“基层检查、上级
诊断”远程医疗体系，推动优质医疗资源
下沉，提升县、镇、村综合服务能力，实现
了“ 小 病 不 出 乡 、大 病 不 出 县 ”的 诊 疗 目
标 ，让 城 乡 群 众 在 家 门 口 就 能 享 受 到 优
质、便捷、经济的医疗卫生服务，全力守护
群众健康，筑牢民生保障根基。

优质医疗资源下沉不仅体现在远程
诊 断 领 域 ，更 延 伸 到 基 层 专 科 服 务 。 日
前，在岚皋县医共体民主分院的牙科门诊
室里，居民胡承儒正跟总院派驻的医生讲
述自己牙齿的不适。自 2023 年起，岚皋县
医共体总院先后选派两名专业牙科医生
下 沉 到 该 镇 ，填 补 了 当 地 牙 科 诊 疗 的 空
白，切实满足了群众的就医需求。“医院就
在家门口，又有县上来的医生，看牙齿我
也比较放心，每次有啥不舒服，我都在这
儿来，太方便了。”胡承儒感慨道。

“来看牙的患者里，大部分都是因为

口腔卫生习惯不好，导致牙齿松动、牙龈
出血。所以除了治疗，我们平时还得做好
口腔健康知识的科普宣教工作。”岚皋县
医共体总院牙科医生夏娟说道。

一声声“放心”“省事”的好评，正是岚
皋县扎实推进紧密型县域医共体建设的
鲜活写照。该县全面落实优质医疗资源
下沉机制，构建起“基层检查、上级诊断”
的远程医疗服务体系。2025 年，完成远程
心 电 诊 断 14039 例 、远 程 影 像 诊 断 6028
例。与此同时，医共体总院向镇卫生院派
驻专业人员 17 名，实现了镇级医疗机构人
才派驻全覆盖；12 名本土培养的乡村医生
充实到村卫生室，全县“帮扶专家+招聘招
考 +本 土 培 育 +培 训 培 养 ”卫 生 人 才 体 系
初步形成。

在夯实基层医疗服务的基础上，岚皋
县 持 续 推 进 医 疗 服 务 能 力 升 级 ，让 群 众

“大病不出县”成为现实。民主镇光荣村
村民陈启兴，以前常感胸部疼痛，一直未
全面治疗。今年 10 月，他在家突然晕倒，

被救护车紧急送往县医院救治，经检查确
诊为冠心病，三支冠脉血管阻塞程度均达
85% 以上。县医院专家团队联合会诊后，
结合患者身体承受能力，先为其左侧血管
植入两枚心脏支架，经过一段时间休整，
12 月中旬完成右侧血管介入手术。“昏迷
后救护车直接把我送到县医院抢救，要是
往安康转院，可能半路上人就没了！”陈启
兴回忆道。

今年 7 月，投资 1100 余万元的岚皋县
医院介入导管室正式投用，截至目前，已
开展各类介入诊疗手术 100 余例，填补了
县域介入治疗的空白，缩短了危急重症患
者的抢救时间。同时医院还开展了以关
节镜下膝关节髌骨韧带重建术为主的多
项技术，组建了胃结直肠癌、肺结节多学
科门诊，常态化开展多学科协作模式，成
功救治 18 例疑难病例，大大减少了患者外
转风险和群众就医负担，提升了县域医疗
服务水平和急危重症救治能力，县域整体
诊疗能力实现跨越式发展。

“刚住院时特别紧张，医护人员陪着说话、讲
知识，现在心里踏实多了。”在石泉县医共体总院

（县医院妇产科病区），即将分娩的程女士言语间
满是感动。这份发自内心的认可，源于医共体总
院深耕细作的“六个多”服务理念，更藏着医者与
患者之间最动人的信任。

走进妇产科病区，温馨的氛围扑面而来。医
护人员帮行动不便的产妇梳理头发，用柔和的语
调讲解“导乐分娩”知识，一点点化解准妈妈们的
产 前 焦 虑 。 科 室 常 备 婴 儿 包 被 、产 垫 等 应 急 物
资，配置母乳专用冰箱，提供产后中药熏洗服务，
用专业守护母婴安康，用真心回应每一份信赖，
守护每一个家庭的幸福期盼。

把服务做到群众心坎上，是总院践行“六个
多”理念的核心目标。该院积极践行的“多说暖
心 话 语 、多 听 患 者 心 声 、多 为 患 者 答 疑 、多 替 患
者着想、多给患者便利、多做科普宣传”的“六个
多”服务理念，针对“新手爸妈”办理新生儿出生
证 明 的 难 题 ，安 排 专 人 协 助 群 众 通 过“ 秦 务 员
APP”线上填报资料，实现“数据多跑路，群众少
跑腿”。为方便群众操作，负责新生儿出生证明
办 理 的 石 泉 县 医 院 门 诊 部 工 作 人 员 ，在 妇 产 科
诊室及门诊新生儿出生证明办理处均张贴清晰
的操作指引，对于暂未及时办理的群众，则会通
过电话提醒、远程协助等方式，全程保障业务办
理 顺 畅 。 2025 年 7 月 至 今 ，已 顺 利 为 89 名 群 众
办结相关业务。

此外，为切实破解老年人、行动不便及特殊
群体的就医难题，石泉县医院门诊部主动整合门
诊医护力量与“微笑天使”志愿者队伍，推出全流
程 陪 诊 服 务 ，让 患 者 就 医 之 路 更 顺 畅 、更 安 心 。
与此同时，总院最新投入使用智能叫号系统，通
过屏幕显示与语音提示引导患者有序就诊，有效
提升了就医便捷性与舒适度。

该院还将服务视野延伸至外地游客，以温情
医疗服务全力维护石泉文明形象。针对旅途中
突发疾病就诊的游客，门诊部的工作人员会第一
时间主动对接需求，在诊疗结束后，通过邮寄纸
质资料或传输电子文件等方式，及时将检查单、
诊断报告、医疗发票等必备材料送达游客手中，
避免其因往返取件耽误行程。

本报讯（通讯员 周娟）12 月 22 日，紫阳县妇幼保健院残疾儿童
康复机构顺利通过专家评审，成为该县首个残疾儿童康复机构。

评审当日，专家组严格对照残疾儿童康复机构资质认定标准，采
取实地查看与材料核验相结合的方式开展评估工作。在实地查看环
节，专家们深入感统室、运动室、个训室、引导式教育室、作业室和评
估室等核心区域，仔细查看场地面积是否达标、设施布局是否合理、
器材配备是否完善，详细询问了康复设备的日常使用以及安全管理
措施，并着重了解了针对残疾儿童的个性化康复训练场地适配情况。

在业务材料审核阶段，专家对残疾儿童的康复评估报告、个性化
训练方案、阶段性康复效果记录、康复师资质证明等材料进行了逐项
核查，认真核对档案的规范性、完整性与真实性，同时就康复服务流
程优化、数据台账完善等方面提出了宝贵的指导性意见。

经过严谨细致评审，紫阳县妇幼保健院残疾儿童康复机构凭借
完善的硬件设施、专业的人员配备、规范的业务管理，赢得了专家组
的一致认可，顺利通过评审。

本报讯（通讯员 刘勇 沈红红）今年以来，汉阴县突出“四个统
一”，加强县、镇、村药品联动，依托医共体总院（县人民医院）建立医
共体中心（云）药房，覆盖县中医医院、县妇幼保健院，并延伸至 10 家
镇卫生院、160 个村卫生室，实现辖区药品“采、用、管”一体化格局。

该县成立了医共体中心（云）药房建设领导小组，制定了建设工
作方案，围绕“四个统一”推进中心（云）药房建设。统一药品目录，在
各成员单位现行药品目录的基础上，结合国家关于基层药品联动配
备使用的通知要求，在市级专家指导下，抽调药学、临床专家经过多
轮遴选，充分保障各类慢病、儿童用药，优化制定医共体统一药品目
录，涵盖药品种类 900 余种。统一采购管理，各医共体分院通过信息
系统提交药品采购计划至中心药房采购办公室，进行审核并备案，审
核通过后自动提交至各配送企业统一配送。对配送企业的服务质
量、效率等进行监管、考核。建立重点药品常态化储备机制，科学划
定库存警戒线，落实短缺药品监测预警，负责统筹调剂特殊、抢救、供
应不足、近效期等药品。统一建设标准，医共体各单位统一对接“三
秦智医助理”系统，实现县、镇、村三级信息系统联动。参照国家县级
医院、乡镇卫生院、村卫生室药房建设标准，结合实际制定“同质化”
药房建设标准，督导各单位对标建设改造，逐步进行达标验收。统一
药事管理，由县医共体药事管理委员会牵头，制定药品采购及药事管
理工作制度 40 余项。建立医共体审方中心，通过审方系统“前置审
方+药师后台审方”双重审方工作机制，对各成员单位的处方开展集
中审方工作，进一步保证患者用药安全。

本报讯（通讯员 庹章强）近日，安康市人民医院烧伤整形医院医
疗美容科植发专项活动成功开展，并顺利为一名脱发（发际线后移）
困扰多年的患者完成毛发移植手术，术后恢复良好，标志着医院在毛
发移植技术上取得新进展，将为脱发患者提供更多治疗选择。

据了解，本次手术采用当前临床主流的 FUE（毛囊单位提取术）
技术。手术团队先通过专业设备对患者后枕部毛囊密度、脱发区域
面积进行精准检测，结合其脸型与发质特点定制个性化方案；随后以
0.6 至 0.8 毫米的精密器械单个提取健康毛囊，再按照原生发的生长
方向与角度，逐一种植到前额及头顶脱发区域，全程实现“微创、无
痛、低出血”，最大限度保障毛囊活性。

“困扰我多年的脱发问题终于有了解决办法！”术后患者表示，术
前医生详细讲解了手术流程与术后护理要点，让她彻底打消顾虑。
毛发移植的成功不仅依赖技术，更离不开全周期诊疗服务。术后团
队将为患者提供专属养护指导，包括头皮清洁、用药规范、饮食建议
等，助力新毛囊在 3 至 6 个月内逐步激活生长，最终呈现自然持久的
生发效果。

近年来，安康市人民医院烧伤整形医院持续关注大众毛发健康
需求，不断升级毛发移植设备与诊疗流程，为患者解决脱发困扰。医
院还将定期开展毛发健康科普活动，让更多人了解科学的脱发解决
方案，用专业医疗技术为患者“植”入自信与希望。

从一名护士到基层卫生院执行院长，宁陕县医共体江口分院的执行
院长张燕怀着守护乡亲健康的初心，在江口这片土地上扎下了根。

张燕与医学的缘分，始于年少时的一场遗憾。初中那年，和她格外亲
近的奶奶因脑梗就诊不及时离世。那一刻，一颗“学医、回乡、护佑乡亲”
的种子在她心中悄然萌发。2024 年，宁陕县启动紧密型城乡医疗卫生共
同体改革，公开竞聘院长的机会摆在眼前，张燕凭借着对基层医疗事业的
满腔热爱和扎实业务能力，过关斩将，成功来到江口卫生院任职。

初到江口，张燕心中满是忐忑，她担心基层老百姓不好打交道，也怀
疑自己从护士到院长的身份转变能否胜任，更担心能否肩负起医共体改
革落实的重任。但这份忐忑，很快被同事们的担当和乡亲们的热情抚平。
去年 5 月，江口分院在进行中西药房合并、优化患者就诊流程的工作中，全
院职工自发加班加点，仔细盘点药品、规整药架、规划诊室布局。大家拧
成一股绳的劲头，让张燕看到了集体的凝聚力和战斗力。而乡亲们拉着
她唠家常的热乎劲儿，更让她在异乡找到了家的归属感。

基层工作的辛苦，远不止这些。“我不会开车，去县城的班车每天只有
两趟，有时候培训我只能骑摩托车翻越海拔 2000 多米的平河梁，在山路上
奔波近 3 小时。”为了工作，张燕吃了不少苦头。寒来暑往，她的摩托车里
程数已经超过 2000 公里。

如今，借着县医共体改革的东风，乡亲们看病的问题有了很大改观。
医院更新设备，建起了远程会诊系统，县医院专家通过屏幕就能为患者诊
断，省去了大家的奔波之苦。

分院推出的“药品延伸服务”，更是解决了不少群众的后顾之忧。江
镇村一村民患有肾病，每月都要去省医院买透析液，来回车费就要几百
元，人也很折腾。现在，通过医共体平台对接采购，透析液能按时送到他
家门口。

“ 我 收 获 了 职 工 的 信 任 、乡 亲 们 的 认 可 ，更 有 一 种‘ 被 需 要 ’的 幸 福
感。”张燕说，身穿白大褂，心系乡亲们，她愿做基层群众的“健康管家”，让
医共体改革的红利惠及江口的每一寸土地、每一位乡亲。
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紫阳首个残疾儿童
康复机构通过专家评审

汉阴围绕“四统一”推进
医共体中心（云）药房建设

市人民医院烧伤整形医院
在毛发移植技术上取得新突破

“共”筑健康路 “联”通百姓心
通讯员 李丽 沈思唯

  送给准妈妈的“通关指南”

从临产信号到导乐陪伴
安康市妇幼保健院 杨烜
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腰痛不仅带来身体不适，严重时还会
限制行动，影响工作与日常生活。了解其
成因、掌握预防与缓解方法，是维护腰部
健康的关键。

腰痛并非独立疾病，而是由多种因素
引发的症状，肌肉劳损是最常见的诱因。
长期保持不良姿势，比如弯腰驼背看电脑、
低头刷手机，会让腰部肌肉和韧带长时间
处于牵拉状态，导致局部血液循环变慢，代
谢废物堆积，进而引发酸胀疼痛。这种疼
痛多集中在腰部两侧，按压时痛感会加重，
休息后则能得到一定缓解。除了肌肉问
题，腰椎间盘突出症也是腰痛的“元凶”之
一。随着年龄增长，腰椎间盘的弹性会逐
渐下降，再加上外力冲击或不当发力，椎间
盘的纤维环容易破裂，髓核突出后压迫神
经根，不仅会引发腰部剧痛，还可能伴随下
肢放射性疼痛、麻木、无力等症状。

此外，腰椎退行性病变、腰椎管狭窄、
强直性脊柱炎，甚至泌尿系统结石、妇科

炎症等，都可能表现出腰痛症状。若腰痛
持续不缓解或伴有其他异常，应及时就医
明确诊断，避免盲目按摩或用药。

在腰痛的处理上，急性期和慢性期的
应对方式有所不同。急性腰痛发作时，疼
痛往往剧烈且突然，多由扭伤、劳损加重
引发。此时应遵循“休息+冷敷”的原则：
适当卧床休息 1 至 2 天，避免腰部过度活
动；在 48 小时内用毛巾包裹冰袋冷敷疼痛
部位，每次 15 至 20 分钟，每天 3 至 4 次，帮
助收缩血管，减轻局部肿胀和疼痛。需要
注意的是，卧床休息不宜超过 3 天，否则可
能导致肌肉萎缩，加重腰部负担。

若腰痛超过 3 个月，就属于慢性腰痛，
这时则需要“热敷+锻炼”双管齐下：用热
水袋或热毛巾热敷腰部，能促进局部血液
循环，放松紧张的肌肉；同时搭配适度的
康复锻炼，比如平板支撑、臀桥、小燕飞等
动作，增强核心肌群力量，为腰椎提供更
稳定的支撑。需要注意的是，锻炼时要循

序渐进，避免剧烈运动，尤其是不要盲目
模仿“小燕飞”，若动作不当，反而会加重
腰椎损伤。

预防腰痛，远比治疗更重要，而养成
良好的生活习惯是核心。首先要保持正
确的姿势：坐姿时，腰部可放一个靠垫，双
脚平放地面，膝盖与髋部保持水平；站姿
时，挺胸收腹，双肩自然下垂；搬重物时，
要屈膝下蹲，用腿部发力，而非弯腰用腰
部发力。其次，避免久坐久站，每隔 40 至
60 分钟就起身活动一下，做几个转腰、伸
懒腰的动作，缓解腰部肌肉疲劳。

中医防治腰痛的方法也有很多种，且
注重“标本兼顾”。针灸治疗通过针刺肾
俞、腰阳关、委中、阿是穴等穴位，疏通经
络、调和气血，快速缓解疼痛；推拿按摩则
能放松紧张的肌肉，改善腰部气血循环，
尤其适合腰肌劳损患者。中药调理需辨
证论治，寒湿腰痛可选用干姜、桂枝、独活
等散寒除湿的药材；肝肾亏虚腰痛则以熟

地 、杜 仲 、枸 杞 等 滋 补 肝 肾 的 药 物 为 主 。
此 外 ，中 医 的 艾 灸 、拔 罐 、中 药 熏 蒸 等 疗
法，也能起到温通经络、散寒止痛的作用。

中西医结合是应对腰痛的黄金法则。
急性腰痛发作时，可先通过西医的止痛、
物理治疗快速缓解症状；慢性期则借助中
医的针灸、推拿、中药调理，从根源上改善
体质，修复腰部机能。同时，日常防护必
不可少，避免久坐久站，定时起身活动腰
部；搬重物时用腿发力，而非腰部；注意腰
部保暖，避免受凉；坚持适度的腰部锻炼，
增强肌肉力量。

无论是西医的科学干预，还是中医的
整体调理，都需要配合良好的生活习惯。
夏季不要长时间吹空调，冬季要及时增添
衣物护住腰部。此外，要坚持规律锻炼，
除了核心肌群训练，游泳、瑜伽、太极等运
动也能很好地锻炼腰
部 ，增 强 其 柔 韧 性 和
稳定性。

腰痛常见原因与科学防治指南
安康市中医医院 金涛 王谧

张燕和同事在盘点药品张燕和同事在盘点药品


