
!!!!!!小编的话!每年五月的

第二个星期天是母亲节!今年

的母亲节是 "
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为一个感谢母亲的节日!最早

出现在古希腊& 母亲们在这一

天通常会收到礼物& 康乃馨被

视为献给母亲的花&

又是一年母亲节! 在这个

特殊的节日里!向妈妈表达感

恩之情已成为大众流行之势&

一束鲜花'一通电话'或者为妈

妈煮上一餐晚饭! 都成为表达

爱意的象征# 作为儿女! 对于

母亲的养育之恩! 如何报答(

连日来!与母亲节相关的话题

成为焦点!各种母亲节主题活

动接连不断&

在这个特殊的日子里!文

化生活编辑部刊发若干小文!

给天下所有的母亲都送上一

份祝福!希望全天下的母亲都

能健康快乐' 魅力四射& 愿朋

友们积极行动起来!让我们的

母亲过一个愉快的节日&

准妈妈吹空调利大于弊
!!!!!!

如今气温逐渐升高!而孕妇比普

通人更容易出汗发热!能不能用空调

来解暑降温让不少准妈妈们举棋不

定" 昨日!记者在我市一家医院采访

时!该院妇产科主任孟医生明确告诉

记者!孕妇当然可以吹空调" 只要使

用方法正确!孕妇吹空调不会对胎儿

健康造成威胁!而且利大于弊"

孟医生介绍!怀孕后!准妈妈们比

从前更容易觉得热了" 身体的炎热带

来烦躁的心情!容易导致心跳加快!导

致流向胎儿的血液量减少! 而这可能

会对宝宝造成压力" 使用空调能有效

降低室内温度!让人感觉舒适些!有助

于保持平静的心情和良好的食欲"

#但是!也不可否认!如果空调运

用不当! 也会对准妈妈造成一定损

害"$孟医生告诉记者%夏天室内外温

差大!孕妇很轻易患&热伤风$!症状

就像感冒!也会流鼻涕'鼻塞'发烧'

头痛等( 而空调如果长时间不用!机

体内很容易产生细菌和病毒(孕妇长

时间在空调房内!也不利于体内的新

陈代谢% 因此!准妈妈们在使用空调

时首先要对空调进行清洗!将空调温

度设定在
!1

至
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度!同时避免自己

直吹到空调的冷风(关空调后不要立

刻走出空调房( 从空调房到室外!可

以捏着鼻子走出去!屏住呼吸
$

秒钟

左右! 让皮肤先适应室外的温度!这

样可以减少感冒的可能(空调开机
#

至
%

小时后最好打开窗户通风%孟医

生说)&孕妇出汗时更不可站在电风

扇前直吹! 防止在全身毛孔张开时!

冷风乘机侵入!影响孕妇和胎儿的健

康% $ $赵金%

孕妇穿防辐射服有用吗
!!!!!!

如今!家用电器日益增多!不少

准妈妈们为了免受家用电器产生电

磁辐射而穿上了防辐射服!但防辐射

服真的管用吗*会不会对孕妇自身造

成危害* 近日!记者与市质监局工作

人员一起对市面上的孕妇用防辐射

服进行了测试%

孕妇怀孕期间!需要注意防止电

磁辐射的侵害!这一点其实对很多准

妈妈来说并不是新鲜的话题%尤其是

对那些经常接触电脑'复印机等工作

的孕妇%在我市一家经营孕妇防辐射

服的商店里% 店主告诉记者!孕妇用

防辐射服有三种!分别为金属纤维防

辐射服'银纤维防辐射服和表面涂层

防辐射服%其中!表面涂层防辐射服!

也称离子化防辐射服!厚重'不透气'

不能接触皮肤!现在厂家基本已经不

采用此种工艺制作防辐射服了!而一

些商家以次充好!用涂层防辐射服当

做好的防辐射来卖!消费者需加以区

分% 而金属纤维防辐射服'银纤维防

辐射服从原理上来讲解!是将金属纤

维配合织物一起织成布料! 做成衣

服% 金属网可以起到吸收'屏蔽电磁

波的作用%

为了进一步调查防辐射服是否

管用*记者与质监局工作人员对防辐

射服进行实验% 实验表明!在无防辐

射服覆盖情况下!检测到的辐射强度

确实比覆盖情况下高出
134

至
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不等% 也就是说!防辐射服在阻挡辐

射方面作用突出%但质监局工作人员

还是给出了一些提醒)由于服装在实

际使用过程中不可能做到全面封闭!

尤其服装底部事实上是敞开的!加上

生活中的辐射源通常位于服装外部!

而且较为分散!所以防辐射的效果可

能也会受到影响% 总体来说!防辐射

服作用还是有的% $赵金%

年轻妈妈谨防劳损病
!!!!!!

#因为要带孩子! 总是腰

疼%去医院检查!医生说是过度

劳累造成的腰肌劳损% $近日!

市民张女士向记者反映! 生完

宝宝后! 身体一直无法恢复产

前的健康体质! 上周被查出腰

肌劳损% 对此!专家提醒!年轻

妈妈要谨防劳损病%

市大闸路一家中医推拿的

李医生告诉记者! 许多妈妈在

带孩子的过程中因为过度劳

累!没有很好地自我保护!患上

了腱鞘炎'网球肘'腰肌劳损等

病%

李医生表示! 这些劳损病

往往和休息不够以及保护不

当有关% 长时间抱孩子保持一

种姿势!导致某一部分肌肉肌

腱持续受力!肌腱在骨头支点

反复前拉!引起运动劳损性疾

病 !医学上称为 #腱病 $或 #末

端病$!很难治疗% 预防这类疾

病 ! 带孩子时要注意劳逸结

合!如果手指关节'手肘'肩颈

部'腰部出现疼痛和轻微的活

动受限情况!可冰敷后自我按

摩痛处 ! 严重的应到医院治

疗% $李一%

更年期妈妈怎样调理睡眠
!!!!!!

今年
16

岁的王女士近期

总是失眠%

$

月
#!

日!她到医

院找黄医生就诊!在排除因病

变引起的失眠后!王女士的失

眠被医生诊断为更年期所致%

黄医生说! 更年期女性的

睡眠问题!多是由于更年期雌

激素'黄体酮生成减少!降低了

睡眠质量!甚至导致睡眠障碍!

从而影响了整体生活质量% 其

中!以潮热'盗汗所引起的更年

期失眠最为突出%

女性更年期睡眠不好!应

该怎样进行调理*黄医生介绍!

睡眠障碍无论发生在什么时

候都需要得到诊治! 尤其对处

于更年期的妈妈来说!良好的

睡眠显得更加重要% 因为随着

女性年龄的增加! 更年期睡眠

问题!特别是睡眠呼吸暂停'腿

多动综合征正变得越来越普

遍!而这些症状的任何一条都

会干扰睡眠%

黄医生提醒!为了缓解女

性更年期睡眠问题!首先要注

意睡眠卫生!养成良好的睡眠

习惯和日常作息规律( 其次!

要通过咨询专业医生!并在医

生的指导下采取适当的措施

进行治疗! 比如心理调整'药

物治疗等% $马月红%
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母亲节一定要让妈妈吃的五道菜
导读)母亲节到了!让辛苦了一年的母亲休息一

下!自己学做一桌可口健康的美食给妈妈&小编在此

给大家推荐
$

道最适合做给妈妈的菜! 动手做给妈

妈吃吧)

素菜

永远的牵挂"""香菇娃娃菜

盈盈绿意!抹不去妈妈大地般深厚的爱意(无论

绿叶飘向哪里!那深沉的大地将永远是温暖的归宿%

主料)娃娃菜或嫩白菜
<

叶子多一点
=!

棵

辅料)香菇'鸡汤'盐'白胡椒粉'鸡精!香油

制作)

#>

将娃娃菜或白菜叶卷起来(香菇去根部(

!>

鸡汤少许入锅烧沸!加入切好的白菜和蘑菇!

烧开(

%>

加盐'鸡精'姜片和白胡椒粉调味(

1>

加入湿淀粉勾芡!点半勺香油!即可出锅%

!

母女私房话"

#>

娃娃菜)营养功效同大白菜差不多!具有养胃

生津'除烦解渴'利尿通便'清热解毒之功效%

!>

香菇 )香菇含有维生素
?

!能起到降低胆固

醇'降血压的作用% 香菇汁可以代替降压剂%

荤菜

爱意绵绵"""秘制琵琶鸡腿

秘密总是先对妈妈说! 妈妈也总会用无尽的胸

怀去包容去理解(想起那耳边的一曲琵琶行!悠扬婉

转!就像妈妈的爱!绵延流转!清澈高扬%

主料)琵琶腿
;

根

辅料)葱'姜'蒜'盐'老抽'糖'白胡椒'白酒'蜂

蜜'酱豆腐'可乐
<

水也可以
=

制作)

#>

将琵琶腿过开水至六成熟!备用(

!>

葱姜蒜炝锅! 放入鸡腿翻炒! 加入白酒
!@%

勺!少许盐'老抽(

%>

将一听可乐倒入锅内!加入糖少许'白胡椒'

蜂蜜两勺'酱豆腐一块(

1>

待收汁后即可
<

炖煮时小心糊底
=

%

!

母女私房话"

鸡肉)鸡肉对营养不良'畏寒怕冷'乏力疲劳'月

经不调'贫血'虚弱等有很好的食疗作用%

情深似海"""蒜蓉香辣虾

妈妈的爱!是海洋中一处港湾%深深地蜷缩在暖

暖的港湾中!甜甜地睡去!因为妈妈!用她全部的爱

为我们挡住了所有的苦和痛%

主料)南美大虾
<

或其他品种的虾均可
=

辅料 )葱 '姜 '蒜 '盐 '老抽 '糖 '李锦记蒜蓉辣

酱

制作)

:>

把虾清洗后备用(

!>

油热后将虾入锅炒熟!虾全变成红色即可(将

葱'姜'蒜末入锅!炝锅(

%>

加入少许生抽'糖(

1>

再加入蒜蓉辣酱
!@%

小勺
<

可根据个人口味
=

!

大火炒半分钟出锅%

!

母女私房话"

虾)营养丰富!易消化!含有丰富的镁!对心脏活

动具有重要的调节作用%

主食

大爱无言"""意大利肉酱面

吃面条时很可爱的一种吃法就是让面条在筷子

或叉子上卷起来!突然想起!妈妈的爱其实就像这面

条!缠绕着儿女!紧紧的!不离不弃%

主料)意大利面'猪肉末'西红柿'洋葱

辅料)蒜末
<

尽量多些
=

'糖'白胡椒'生抽

制作)

:>

水烧开 !将意大利面入锅 !需要煮
:7@:$

分

钟(

!>

蒜末炝锅!肉末过油炒熟!加入洋葱末!翻炒后

备用(

%>

将西红柿入锅炒成泥状!加少许糖!将肉末和

洋葱放入锅内翻炒(

1>

加入白胡椒'生抽少许继续翻炒即可%

!

母女私房话"

意大利面条)含有大量碳水化合物'蛋白质和维

生素!可以有效地减少人体内的胆固醇堆积!改善冠

状动脉情况%

汤

无私真爱"""鱿鱼冬笋煲

角落中孤独的喘息!阴影下黯然的神伤!妈妈从

不忽略!那么细心地疼爱!比太阳更加无私!洒满我

们心灵的每一点空间%

主料)鲜鱿鱼'冬笋

辅料)香葱'枸杞

制作)

:>

将米洗净!放入沙锅!加入适量水熬煮(

!>

把姜'枸杞'鱿鱼'冬笋一同放入锅内!用小火

熬煮
:

个小时(

%>

煮好后!加入适量盐'小葱!即可%

!

母女私房话"

鱿鱼富含蛋白质和人体所需的氨基酸! 有滋阴

养胃'补虚润肤的功能
A

冬笋是一种富有营养价值并

具有医药能力的美味食品!二者合用可滋阴养胃'延

缓衰老%

<

李博
=

!!!!!!$

月
::

日 !我市举行庆祝护士节活动 !对优秀护理工

作者进行表彰 # 图为护龄超过
%7

年的护士正在发表节日

感言 # +刘艳霞 摄
=


