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健康指南

随州日报讯（通讯员周柒媛、田逸
夫）随州市妇幼保健院始终秉承“以患
者为中心”的服务理念，再次迈出创新
步伐，正式推出“互联网+护理服务”，
将专业护理的温暖延伸至每一个需要
的家庭，让爱与健康不再受距离的限
制。

随州市妇幼保健院于 2024年 9月
正式上线“互联网+护理服务”，依托
移动互联网技术，采用“线上申请、线
下服务”的便捷模式，为高龄、失能老
年人、出院病人、康复期患者及母婴等
行动不便的群体，搭建起一座专业护
理的桥梁。

为确保“互联网+护理服务”的高
质量实施，随州市妇幼保健院护理部
遴选了 53 名注册护士进行了专项培
训。这些经过严格筛选与专业培训的
护理精英，将成为每一位患者最坚实
的后盾。他们的每一次上门服务，都
是对专业与责任的完美诠释，让患者
在家中也能享受到与在医院同等的专
业护理。

服务上线的首日，便迎来了温馨
的一幕。产后宝妈周女士通过手机预
约了新生儿护理服务。面对宝宝黄疸
需定期监测及脐带未脱落的情况，周
女士既焦虑又无助。幸运的是，随州
市妇幼保健院的“互联网+护理服务”
如及时雨般降临。专业的护士团队准
时上门，用她们温柔的手法和专业的
知识，为宝宝提供了包括沐浴、抚触、
被动操、脐部护理及黄疸测量在内的
全方位护理。

护理过程中，医护人员还耐心地
向家属传授了新生儿日常护理知识，
让周女士一家倍感安心与感激。此次
服务不仅解决了周女士的实际困难，
更赢得了患者及家属的高度赞誉，成
为了“互联网+护理服务”成功落地的
生动案例。

“互联网+护理服务”不仅限于上
述案例中的新生儿护理，其服务项目涵盖了管路护理、专科
护理、母婴护理、中医护理、康复护理、基础护理等共计 47
项内容，全面满足患者的多样化、多层次健康需求。

为了进一步贴合随州市妇幼保健院的服务特色，“互联
网+护理服务”特别推出了“妇幼到家”品牌服务，旨在将护
理服务精准送达至有特殊需求的家庭。该服务计划将“高
危儿管理”与“高危孕产妇管理”等妇幼公共卫生项目纳入
平台管理范畴，使高危儿与高危孕产妇成为固定的管理对
象，提供定期的上门护理服务。这不仅增加了社会对高危
群体的关注与支持，也使得这些家庭能够在关键时刻获得
必要的专业帮助，真正实现了服务的精准化和社会参与度
的提升。一键预约，轻松享受，患者无需再为奔波于医院而
烦恼，只需动动手指，即可享受专业护士的上门服务，让幸
福与健康常伴左右。

随州市妇幼保健院“互联网+护理服务”的推出，是医
院不断探索优化工作模式、提升护理服务质量的重要举
措。我们坚信，通过这项创新服务，能够为更多患者带来便
捷与关怀，让专业的护理技术和服务走进千家万户，让爱与
健康在每一次服务中传递与延续。
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盆底肌的家庭训练，也就是 Kegel（凯格尔）运动，是一
种通过收缩和放松盆底肌来增强肌肉张力的锻炼方式。

这项运动不仅可以帮助女性预防和改善漏尿、脱垂等
问题，还对男性前列腺健康有所助益。需要注意的是，Ke⁃
gel 运动的正确进行和注意事项十分重要，本文将为您详
细介绍 Kegel运动的注意事项。

如何正确定位盆底肌
在开始 Kegel 运动之前，首先要了解并找到盆底肌的

位置。可以尝试在排尿过程中突然中断尿流，感受并记住

肌肉收缩的位置。
什么是正确的锻炼方式
1.排空膀胱：在进行 Kegel运动之前，确保膀胱已经排

空，以避免在锻炼过程中出现不适。
2.保持舒适姿势：Kegel运动可以在坐姿、站姿或躺姿

下进行。选择一个舒适的姿势，保持背部挺直，放松身体
其他部位。

3.收缩盆底肌肉：在呼吸时，尝试收缩盆底肌肉，就像
试图阻止尿液流出一样。确保只收缩盆底肌肉，避免收缩

腹部、大腿或臀部肌肉。
4. 保持并放松：收缩盆底肌肉后，保持收缩状态数秒

钟（通常 5-10秒），然后缓慢放松肌肉。重复此过程多次，
以完成一组 Kegel运动。

有哪些注意事项
1. 持之以恒：Kegel 运动需要长期坚持才能取得显著

效果。建议每天进行 3-4组锻炼，每组重复 10-15次。
2. 避免过度用力：在收缩盆底肌时，避免过度用力或

扭曲身体。保持自然的呼吸和放松的身体状态。
3.避免在特定情况下进行：在排尿或排便过程中进行

Kegel 运动是不安全的，因为这可能会导致尿液或粪便的
残留。此外，在怀孕期间或手术后恢复期间，也应在医生
的指导下进行 Kegel运动。

← 随州市妇幼保健院坚守“以保障妇女儿童健康为己
任，确保妇女儿童安全”的核心理念，推进建设更加有“温度”
的医院，以优美的环境、优异的技术为孕产家庭提供贴心的
服务。 （随州日报通讯员 田逸夫摄）

医讯

盆底肌的家庭训练——凯格尔运动
随州市妇幼保健院 叶家枝

随州日报讯（通讯员周柒媛、田逸夫）近日，由湖北省卫
生健康委举办的“2024 年卫生健康清廉文化建设优秀作品
征集活动”结果揭晓，随州市妇幼保健院选送的廉政视频

《医者仁心 医者初心》获得一等奖，典型案例《以清廉医院
为抓手 打造医疗服务新高地》获得优秀奖。

“2024 年卫生健康清廉文化建设优秀作品征集活动”
是湖北省卫生健康委开展的一项重要活动。自启动以来，
各地市州医疗卫健单位热烈响应、积极参与，共收集到申报
作品 334 件（部），涌现出一大批兼具政治性、思想性、艺术
性的精品力作。经过严格的评审，共评选出获奖作品 183
个（件）。

廉政文化建设是推动医院进步的重要保障之一，其核
心在于用优秀文化的力量排除不健康的观念，从根本上杜
绝腐败思想的形成。随州市妇幼保健院将不断丰富医院清
廉文化内涵，涵养清正党风，营造清明院风，树立清净医风，
弘扬清淳家风，不断推进清廉医院建设走深走实。

随州市妇幼保健院
清廉文化作品获省一等奖

随 州 市 妇 幼 保 健
院 儿 童 康 复 治 疗 工 作
开展于 2009 年，治疗区
总使用面积 2800 平方
米，是随州市成立最早
的 综 合 性 儿 童 康 复 治
疗中心，是随州市自闭
症 儿 童 康 复 救 助 定 点
机构，于 2023 年 4 月成
为 湖 北 省 第 三 人 民 医
院 儿 童 康 复 科 专 科 联
盟成员单位，由临床医
生、康复医生、康复治
疗师、心理治疗师以及
特殊教育老师等 18 名
多 个 专 业 医 护 人 员 组
成的康复治疗团队。

科 室 设 有 悬 吊 运
动 治 疗 室 、推 拿 按 摩
室、作业治疗室、语言
言语治疗室、认知训练
室、行为干预室、个训
室、感觉统合室、社交
团体训练室、音乐治疗
室、情景互动室、游戏

技能训练室、听觉统合训练室、物理因子治
疗室、海豚屋、脑电生物反馈治疗室等功能
室。拥有脑循环、肌痉挛、肌兴奋、经络导
平、听觉统合治疗仪、经颅磁、生物反馈等
多种儿童康复理疗设备。

中心提供“团队式”康复治疗服务，每
一位就诊患儿均可以享受由康复医生、康
复治疗师、康复护士组成的专业治疗团队
全程式全方位的诊疗服务。主要诊疗病种
为：脑损伤后遗症，高危儿童，运动发育迟
缓，脑性瘫痪，姿势异常（X 形腿、O 型腿、
足内外翻、马蹄足等），肢体功能障碍（骨折
术后、臂丛神经损伤等），小儿斜颈，认知落
后、语言发育迟缓、社交沟通障碍、智力低
下，构音障碍，孤独症谱系障碍，学习困难
症，注意力缺陷多动障碍等。
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↑ 随州市妇幼保健院倾心打造高端孕产妇优质服务，
开设“家庭式分娩”一体化产房，集待产、分娩、产后恢复和
产后休养于一体，既有产房的功能，又有家的感觉。开展导
乐服务、分娩镇痛、中医适宜技术及产后瑜伽等多种服务项
目，雅致的环境、专业的调理、科学的膳食、一对一的照护、
全方位的陪护，给孕妈妈们提供更舒适的分娩体验。

（随州日报通讯员 刘海艳摄）

很多孕妇认为营养多、热量多就是对胎儿好，补充营
养就是多吃饭多吃菜。能量摄入过多，引起孕期孕妇体重
增长过快，会增加妊娠高血压综合征、妊娠糖尿病、巨大
儿、剖宫产等风险。当然，孕期过分控制饮食，孕妇本身体
重增长不足，也不能满足胎儿生长发育需要的营养，引起
早产或低出生体重儿等情况发生。以下是一些关于孕期
控制体重的建议。

制定合理的饮食计划
孕期饮食应以营养均衡、少吃多餐、食物多样化为

主。避免过多摄入高热量、高脂肪的食物，增加蛋白质、蔬
菜和水果的摄入。制定一个合理的饮食计划，确保每天的
热量摄入量和营养需求得到满足。所谓的营养均衡是说

谷薯类（主食）、水果类、蔬菜类、鱼禽蛋肉类、奶类及奶制
品、大豆及坚果类、油及盐等，其中，谷薯类（主食）中杂粮
的摄入量不应低于总量的 1/5，这就是粗细搭配。

主食是人体主要的能量来源，如果摄入不足，身体中
会出现酮体，酮体可以通过胎盘并对孩子大脑发育产生影
响，因此一定不能不吃主食。

迈开腿，适当合理的运动
有一部分孕妇肥胖的原因并不是因为摄食过多，而是

其能量消耗低于正常水平。孕期适当的身体活动可以帮
助控制体重，提高身体素质。例如，散步、孕妇瑜伽等都是
适合孕期的运动方式。

需要卧床保胎的准妈妈也不要轻言放弃运动，如果条

件允许，一般可以躺在床上做手臂伸展练习、翻身练习和
踝泵练习。如果长期卧床又不运动可能会形成血栓，一旦
突然起身活动有可能造成肺栓塞而致命。孕期运动的总
体原则是“适度 + 持久”。运动时，不要勉强自己，如果感
到劳累、肚子紧等不适，应该稍事休息、减少运动量。孕期
运动贵在每天坚持，所以日常生活中要“挤”出时间进行适
量运动。

定期产检
孕期定期产检可以及时发现并处理可能影响体重控

制的问题。例如，如果孕妇患有妊娠期糖尿病、体重增长
过快或过轻，则需要及时调整饮食和运动计划，以确保母
婴健康。

总之，胎儿期的营养状况，不仅会影响新生儿出生时
的体重，还会影响到孩子成年后患慢性非传染性疾病的发
病概率。因此，孕期控制体重需要综合考虑饮食、运动、生
活习惯及心态等多方面因素。通过制定合理的饮食计划、
增加身体运动、保持良好的心态和定期产检，可以帮助孕
妇在孕期控制体重，保障母婴健康。

随州日报讯（通讯员周柒媛、叶丽青）
近日，由随州市卫生健康委主办，市儿科
质控中心和随州市妇幼保健院承办的随州
市儿科急救技能比赛在随州市妇幼保健院
成功举办，市妇幼保健院在比赛中斩获佳
绩。

本次大赛特邀随州市妇幼保健院、随
州市中心医院、广水市第一人民医院等医

院儿科专家担任主裁判，由全市各医疗机构
儿科急救领域专家以及随州市儿科医疗质
量控制中心专家组成员组成本次裁判员队
伍，来自县市区及市直医疗单位的 11支代表
队共 33名选手参加了比赛。

本次技能比赛是一次全过程、多角度、
大规模的儿科急救技能比赛，比赛秉承公平
公正原则，共设置 3个工作站，分别为气管插

管+呼吸机设置、电除颤+心电图识别和心
肺复苏，主要针对临床上较常见的急救场景
设置。

经过激烈的角逐，本次比赛最终评选出
了特等奖及一、二、三等奖，随州市妇幼保健
院代表队荣获团体特等奖。赛后，竞赛组委
会还将选拔出优秀代表队代表全市儿科系
统参加全省儿科急救技能比赛。

本次儿科急救技能比赛，既是对全市儿
科急救技能的一次检验，也是对儿科专业技
术人员综合能力的一次提升，通过以赛促
学、以赛促练、以赛促用，激励了全市医务人
员不断提高业务水平,推动高素质人才队伍
建设,促进全市儿科医疗服务能力高质量发
展，为随州市儿童的健康事业做出更大的贡
献。

随州日报讯（通讯员周柒媛）近日，随州市妇幼保健院
新生儿科团队来到早产儿然然家进行随访，医生对宝宝的
身体状况进行了全面检查，结果显示宝宝的体重及各项生
理指标逐渐趋于正常。回想起宝宝刚出生时的情况，身长
35cm,体重只有 970g，仅有成人手掌差不多大，家长们至今
仍感慨不已。

该院新生儿科主任雷鸣表示，要关注早产儿的生长发
育情况，定期带宝宝到医院接受检查，以便及时发现问题并
进行干预。早产儿的成长之路充满挑战，但只要家长积极
配合，坚持为宝宝提供营养支持、康复训练和情感陪伴，宝
宝们就有可能实现健康成长。

定期开展家庭访视、延伸服务，让更多的“早到天使”不
仅仅存活，更要有生存质量，这是随州市妇幼保健院一直以
来的目标。

以赛促学以赛促学 护佑生命护佑生命

随州市妇幼保健院随州市妇幼保健院
在全市儿科急救技能比赛中获佳绩在全市儿科急救技能比赛中获佳绩

家庭访视
为早产宝宝健康保驾护航

孕期如何科学控制体重
随州市妇幼保健院 郑盈


