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让压力离开

压力和沮丧的情绪都会影响你的生育能力!丹麦最

近公布的一份调查结果显示"

!"!

对准备受孕的夫妇

中"报告自己有心理压力的女性"受孕几率要比其他人

低!专家怀疑"压力就像高强度的体育锻炼一样"会减少

体内激素的分泌"从而造成月经周期的紊乱!调节压力#

让自己放松的办法有很多"哈佛大学妇女身心健康研究

中心的研究结果显示"对于怀孕困难的女性来说"接受

团体治疗或参加一些相关组织的集体活动可以使她们

的受孕几率翻一番!
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$周一到周五放学后"平均每
8

个孩子中

就有
2

个户外活动时间少于
2

小时%平均每
9

个孩子中就有
2

个孩子每天看电视玩电子游

戏的时间超过
5

小时&&' 今年
7

月
57

日"

由中国儿童中心最新发布的 (中国城市儿童

户外活动状况调查)揭示*越来越多的青少年

课业负担重" 电视和电脑游戏也占据了孩子

多数的户外玩耍时间"

3!:

的中国孩子每天没

有足够的时间进行户外活动!专家呼吁"别让

户外活动从孩子身边消失" 父母更应每天陪

孩子$多玩一小时'!

广州小孩忙着做!宅儿"

据了解"该调查对北京#上海#广州#西安

和合肥的
78;;

多名小学生进行了问卷调查

和访谈! 调查中显示"

9<.8:

的儿童表示喜欢

户外活动"但随着年龄增加 "对户外活动的

兴趣有所降低! 半数孩子认为自己不参加户

外活动的首要原因是作业太多 "此外 "课余

时间参加培训班#父母不支持 #没有合适的

场地也占了近四分之一的比例%

<":

的家长

对儿童进行户外活动持支持态度 " 但却有

8.8:

的家长明确表示反对! 随着孩子年级的

增加"家长对孩子户外活动的支持率也逐年

下降!

家长的选择对孩子影响大

家长的支持直接影响了孩子的户外活动

状况! 中国青少年研究中心副主任孙云晓认

为" 家长的利益选择对孩子是否参加户外活

动影响很大"家长既想要孩子健康"又想要孩

子学习好" 两者冲突后势必有一个权衡和利

益选择!事实上"户外活动不仅仅帮助孩子增

加体能"还可以提高孩子的智力#创造力以及

言语发展" 对于增加孩子的社交性和人格塑

造都大有裨益!

$学'与$玩'应该是相辅相成"而不是彼

此对立!著名儿童教育专家小巫认为"户外活

动正从孩子们的生活中消失" 这种现象需要

引起父母们的重视! $人类认知的过程是身

体+++情感+++思考" 真正的学习永远和身

体的活动+++即肌肉#骨骼#神经及多个感官

的积极参与+++密切相关! 这三者必须有机

结合"相辅相成"才能真正达到学习的效果!

尤其是儿童的学习"绝不是在静止中发生的"

而是在每天各种活动当中进行的! '

户外活动对儿童身心发展有着积极的作

用! 中国青年政治学院青少年工作系副教授

何玲表示"户外活动能帮助孩子提升运动#社

交及认知能力!你可能很难想象"孩子只要东

奔西跑# 在草地上打滚" 就对他们的健康有

益!

所以"每天$陪孩子多玩一小时'是希望

提醒更多的父母意识到"每一个成功者"包括

奥运冠军都是从跌倒中成长起来的" 不论时

间再忙"我们也要陪孩子一起走出去$同玩童

乐'" 帮助他们在今后人生更加健康和快乐!
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新生儿出生后"助产士立即进行脐带结

扎! 正常情况下"脐带残端逐渐变黑#萎缩#

干燥"

!=28

天会脱落"脐部伤口逐渐愈合并

向内凹陷"形成$肚脐眼'! 广州市某医疗中

心保健部健康教育科主任曾晓琴表示"脐部

是细菌侵入新生儿机体重要门户"家长必须

保持婴儿脐部的清洁"具体清洁方法如下*

脐带脱落前的护理* 每天
2=5

次擦拭

脐带残端! 每次用消毒棉签蘸安尔碘消毒

液"围绕脐带残端和脐轮"按顺时针方向慢

慢向外轻轻擦拭
!=8

次"每次更换棉签"轻

轻擦去分泌物! 出现结痂时"应将痂下分泌

物清理干净!

脐带脱落后的护理*脐带脱落后脐带根

部会有触痛或少许渗液"可用消毒棉签蘸安

尔碘消毒液由脐带根部从里至外螺旋轻轻

擦拭
5=!

次" 每日
5=!

次直至脐部干燥无

渗液为止!

注意事项#

2.

随时注意保持脐部清洁#干燥!

5.

洗澡后或脐部被大小便污染后要进行脐部护理!

!.

勤换尿布"尿布不要覆盖在脐上!

8.

洗澡时尽量不打湿脐部! 脐带脱落后洗澡时可用医用透明胶膜贴住脐部"进行全

身浸浴!

7.

如脐窝内有脓性分泌物#红肿#臭味#渗血#肉芽组织增生等"应请医生处理! 不可

擅自在脐部使用爽身粉#龙胆紫#红汞#$消炎粉'止血药等"以免影响脐部愈合过程的观

察! $马军%
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西瓜#香蕉#荔枝#芒果&&夏天到了"各

种水果开始缤纷上市! 面对市场上琳琅满目的

水果"家长应该怎样挑选"宝宝才能大饱口福

呢, 我们请来中山大学陈超刚副教授给大家点

评一下时下当季的水果!

西瓜#常言$夏天常吃瓜#药物不用抓'! 在

老百姓心目中"西瓜是消暑的最佳水果! 西瓜

水分含量高"可以清热解暑#除烦止渴! 如果碰

上宝宝暑热发烧"那么家长可以喂食一些未经

冰冻的新鲜西瓜"补充水分#降低体温! 但是西

瓜性寒"风寒感冒的宝宝"特别是畏冷#无汗的

宝宝"不适宜食用! 此外"不要给宝宝吃过量的

西瓜"以免吃坏肚子!

香蕉#香蕉内含丰富的膳食纤维"可帮助

消化"促进肠胃蠕动"调整胃肠机能! 宝宝便秘

时"家长可以给他吃点香蕉! 相比于其他常见

水果"香蕉能量和碳水化合物含量较高"一根

中等大的香蕉大约含
25;

千卡热量"而且香蕉

碳水化合物含量较高" 血糖生成指数较高"肥

胖和患有糖尿病的儿童也不适宜多吃!

菠萝#有人对菠萝过敏"在食用菠萝
27

分

钟至
2

小时会出现腹痛#恶心#呕吐#腹泻及其

他过敏症状如头疼#头昏#皮肤潮红等! 所以"

把菠萝切成片或块放在盐水中浸泡
!;

分钟"

然后再洗去咸味" 就可以达到消除过敏性物

质"还会使菠萝味道变得更加甜美! 如果有过

敏史的宝宝"不要食用菠萝! 此外"菠萝少吃可

以增加食欲" 但是吃多了也会引起消化不良#

肠胃不适!

荔枝 #吃荔枝要提防荔枝病 ! 荔枝病就

是低血糖病 " 荔枝里的糖分主要是果糖 "进

入血液后要在肝脏中经过酶的作用才能转

化为葡萄糖 "为人体所利用 ! 如果一次食用

过多 " 肝脏转化酶的功能一时难以应对 "果

糖无法转化为葡萄糖 "充斥在血液里 "就会

引起低血糖症"出现饥饿#口渴#恶心 #头晕 #

出汗#皮肤冰冷等症状 ! 由于宝宝肝脏发育

不完全"这种情况更为多见! 因此"家长注意

一次不要让宝宝吃过多的荔枝 "一般
7

颗以

内为宜! 最好饭后再食用! 一旦出现突发性

低血糖 "应立即让宝宝平卧 "喝上一杯浓糖

水"情况严重的必须马上送往医院 ! 糖尿病

患儿避免吃荔枝!

芒果#宝宝的免疫力比成人弱"而且在吃

芒果时又很容易将芒果汁沾到嘴# 脸颊等部

位"使其较薄的皮肤角质层与过敏物质长时间

接触"造成面部红肿#发炎"严重者会出现眼部

红肿#疼痛现象! 临床上称为芒果皮炎"虽无生

命危险" 但如果处理不当将会出现水泡和糜

烂! 因此"孩子吃芒果最好切成小块"并用牙签

插着"方便孩子放进嘴里"以防患上芒果皮炎!

万一发现身上起了皮疹" 可以用冰水冲洗"多

喝水"促进排泄"情况严重的送医院治疗!
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现在人想要宝宝的!都只会
2

个!最多也不过两个!那是不是生的少就"质量#高

呢我看未必!所谓的优生优育是要经过准爸爸妈妈们努力才能达到的$ 优生优育绝

不是你想那样简单或复杂$ 如果你想优生优育!一定要仔细阅读常记于心哦
>

孕育一

个健康聪明宝宝让你开开心心过每天
>
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不要太胖或者太瘦

肥胖不但有可能危及身体健康"它还会使

激素分泌过剩"从而妨碍整个排卵过程! 这有

可能使你的排卵周期出现紊乱"降低你的受孕

几率! 但另一方面"如果身体过于瘦弱则会减

少激素的分泌"这同样会妨碍排卵过程"而且

如果你已经怀孕"激素分泌不足还容易导致流

产!

体育锻炼有益于保持身体健康! 但妇科专

家指出"不要运动过度! 高强度的体育锻炼
?

如

长跑或激烈的竞赛项目
@

会导致排卵过程停止

或者缩短排卵周期! 过度运动还会增加流产的

风险几率!
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改善你的食谱

保证良好的营养可以增加受孕几率!

你应该补充足够的蛋白质#铁#锌和维生

素
A

"当人体缺乏这些营养元素时会使月

经周期延长"使受孕变得更艰难"而且还

会提高早期流产的几率!服用补充多种维

生素的营养药是获得锌以及其他维生素

和微量元素最简单易行的办法!你的食谱

还应该包括富含蛋白质的食物"如肉#鱼#

低脂肪的奶制品#蛋和豆类食物! 素食者

可以把多种含蛋白质的食物混合在一起

吃"如米和豆类食物"或者是炒豆腐"这样

可以全面补充氨基酸!

!!!!!!)"

先戒烟&再怀孕

你可以把准备怀孕当作是又一个戒烟的

理由*妇科专家指出"香烟中的毒素不仅会危

害卵子"而且还会造成卵巢老化! 研究结果显

示"就卵巢功能而言"一位
!7

岁女性烟民与不

吸烟的
85

岁女性相差无几" 是吸烟导致了女

性生育能力的下降! 但是如果能够戒烟的话"

卵巢的部分功能仍能恢复!

这是子宫颈变薄#变软而有的黏液的血性

分泌物"呈粉红或暗红色"若现血量少"尚不需

入院"继续观察即可! 根据统计落红后的一周

内都会开始阵痛!

!!!!!!*"

了解自己的月经周期

通常"女性的月经周期为
57$!7

天! 如果你的月经周期

明显比其他人长" 如
85

天" 那么你的排卵次数就比其他人

少"受孕的机会也就相应地减少了"这时你就应该去看医生!

当你准备怀孕时"应该找出自己的易受孕期"通常是指排卵

期以及之前的
8$7

天时间"在此期间你可以有规律的过性生

活! 但千万不要想当然地认为你每次都会在经期的第
28

天

开始排卵!美国环境健康科学研究所去年公布的一份调查结

果显示"不同的女性排卵期的差别非常大"对于排卵期较早

的人来说"可能月经期的第六天就开始排卵"而对较晚的人

来说"可能要等到第
52

天!


