
亚当!夏娃
!"!"

年
!!

月
"#

日 星期五 编辑
#

关秋丽
$%&'()*+,-./+0!1#234&

56

版
!

"#$ %&$

!"# $%&

!"#$%&'()*+

,-%./012

!!!!!!

天气一冷!热水袋"暖贴"电热

毯"取暖器都纷纷#出山$了!可如果

突然有人对你说%#快放开那个热水

袋!它会让孕妇流产& $你会相信吗'

孕妇在冬季究竟应该采用哪种方式

取暖呢'

孕妇流产和热水袋暖肚子关系

不大

天气越来越冷! 家里有暖气的

人可以过个(暖冬$!但还有一部分

家里没有暖气的人! 他们开始利用

各种取暖物品过冬!如热水袋"电热

毯等)近日!山东淄博一名孕妇因为

使用热水袋暖肚子而导致流产) 淄

博的张女士说!

!!

月
#

日晚! 儿媳

妇感觉肚子痛!以为快来例假了!就

拿热水袋暖肚子! 谁知肚子越来越

痛!去医院一检查!发现儿媳妇怀孕

了!但是已经流产!胎儿一个多月)

早期流产最常见的原因是胚胎

发育不好)专家说!这位孕妇的流产或

许不是因为用了热水袋!因为她在用

热水袋之前已经就感觉肚子痛了)

不建议孕妇用暖手宝和电热毯

取暖

虽然不能确定热水袋暖肚子和

孕妇流产有直接关系! 但专家可以

肯定的是!不主张孕妇使用热水袋"

电热毯"暖手宝等取暖)

按照暖手宝包装上所写! 其加

热温度可以达到
78$

!孕妇腹部局

部高温会对胎儿造成一定的影响!

比如胎儿畸形)此外!高温还可能导

致子宫收缩!会影响胎位)电热毯也

是很常见的电加热取暖方式! 其温

度也很高! 而且在加热时还可能产

生电辐射)

孕妇所处的环境不能过热!但

也不能过冷! 寒冷的刺激会导致子

宫收缩! 对胎儿发育不好) 专家建

议!孕妇要保持体温的稳定!不能忽

冷忽热!如果没有暖气!可开空调或

适当增加衣服来取暖! 以适应外界

的气温变化)

孕妇不适合泡热水澡

天冷了!泡个热水澡"蒸蒸桑拿

也是一件很惬意的事儿! 但是孕妇

并不适合)

持续的高温可能会对胎儿有影

响) 此外!孕妇洗热水澡时!由于温

度过高!全身血管扩张!可能出现体

位性低血压*水温过高!孕妇难免会

出汗!若出汗太多!会影响血容量!

出现失水现象)孕妇洗澡时!水温比

正常体温略高
"$9#$

即可) 孕妇

洗澡以淋浴为佳!但时间不宜过长!

最好控制在
!:

分钟之内) !大河"
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心理博文精选

选择比努力重要
选择比努力重要! 态度比能力重

要! 立场比实力重要" 有本事是一回

事!能否成功却是另一回事!得看你选

择什么样的环境!跟哪些人在一起!能

否很好地应对周围的冲突! 如何赢得

足够的支持"要多和成功之人交友!借

鉴他们的方法"无法改变外界!尽量改

变自己! 学会依靠团队! 懂得自我反

省!保持积极心态"

生活智慧
简单的事重复做!你就是专家!重

复的事用心做!你就是赢家#只要按时

到达目的地! 很少有人在乎你开的是

奔驰还是手扶拖拉机# 智者受赞美时

句句反思!愚者受批评时句句反驳#不

一定选择正确的! 但要选择你不后悔

的#按本色做人!按角色办事!按特色

定位"

什么是男人
男人不是一种性别! 而是一种责

任" 照顾不了家人! 承担不了家庭重

担!不能对爱人负责!就算把他生成男

子身!也不算是个堂堂正正的男人"男

人的承担是什么$不是斤斤计较!而是

包容#不是蛮横无理!而是照顾#不是

空口许诺!而是做到"能让身边人平安

幸福的!才是男人"

感受局限
一旦起了波澜! 你的妻子开始注

意别的男人! 你损失了财产或受到战

争%痛苦%焦虑的威胁!那时你就会发

现你的有限" 你一旦开始和外在的干

扰抗争或护卫自己免于内忧外患!你

才知道自己是受限制的" 我们大部分

人不论在外表或内心深处! 几乎随时

随地都处在被干扰的状态! 这种波动

不安就暗示着自己的局限"

肚量多大
事业就有多大
肚量多大!事业就有多大#要空出

所有!才能建设一切" 从管理上来说!

我们的心能包容多大! 就可以领导多

少人" 如果容得下一家人! 可以做家

长#容得下一村人!可以做村长#容得

下一国人!就可以做国君"!晓华整理"

肤质不同 沐浴方式也不同
!!!!!!

随着冬季的寒冷空气袭来!令人头痛的

肌肤干燥问题也随之而来!皮屑+瘙痒甚至

可恶的(蛇皮腿$都不落空)虽然精油"牛奶"

乳液都用了!却收效甚微) 如何才能有效地

解决秋冬肌肤干燥的问题呢'

其实! 大家都忽略了一个最关键的步

骤,,,沐浴) 很多人都认为预防干燥应从浴后

开始!殊不知!沐浴时肌肤水分的流失也是造成

肌肤干燥的元凶之一&要做到健康沐浴!首先要

分清自己的肤质!对症下药!才能够事半功倍)

$

混合性肤质###油脂少的地方可以

不打沐浴乳

混合性肤质的人!在洗澡过程中对于小

腿等一些基本不分泌油脂或油脂分泌较少

的部位!没必要每次都打沐浴乳!只需用清

水冲洗即可) 否则!容易将保护皮肤的油脂

带走!使肌肤变得干燥或脱屑)胸背部"腋窝

等油脂分泌旺盛的部位则要重点清洗!这些

部位的毛孔容易被污垢堵塞!从而导致毛囊

炎!因此应重点打沐浴乳)

$

油性肤质###冬季沐浴后也要涂抹

润肤品

油性肤质的人洗澡时用香皂或是沐浴

乳都可以!只要适合自己的肌肤!选用强调

纯天然油脂"可去身体角质或含杀菌力的产

品即可)此外!与混合性和干性肤质一样!油

性肤质的人在冬季沐浴后
:

分钟内!建议在

全身适量地涂抹水性含油多的润肤品!以防

止皮肤干燥起屑)

$

干性肤质###减少沐浴次数$避免用

过热的水

干性肤质的人由于皮肤油脂少!比较干!

不宜在冬季洗澡过勤! 否则皮肤的保护层被

破坏后!皮肤更易感染)若清洗过勤!不仅对皮

肤是一种刺激!而且容易损伤鳞状上皮细胞!

使皮肤的自然防御功能降低! 招致细菌和真

菌的入侵!引起疖肿"癣等皮肤病) 另外!不要

用过热的水洗澡!否则肌肤会变得更加干燥!

出现发红或者脱屑的现象) !周睿"

每天阅读 !分钟
可消除精神压力

!!!!!!

英国-每日邮报.日前有报道称!

一位撰写青少年书籍的英国作家研究

后得出结论! 读一本好书更能助你保

持健康)

越来越多的证据表明! 阅读不仅

是一种空闲时间的消遣方式! 也不仅

是提高文化修养和增加事实性知识的

途径!它更是一种(健身$!不仅是对精

神层面!而且还包括身体健康)

阅读不仅能帮助你避免感觉孤

单 !而且帮助我们平静 +放松 +消除

压力和暂时忘记生活中的问题)

"88;

年 !英国苏塞克斯大学
<=>(?@AB(CD 4/

EFBB@GH

的研究者发现!每天阅读
1

分

钟!减压效果比听音乐或者散步的效

果高出三分之二以上)科学家分析认

为! 这是因为阅读需要精神集中!这

可以放松紧张的肌肉!降低心率)

!凌子"

产后进补需辨明体质

!!!!!!

一直以来! 在国人的观念中!产

妇坐月子是需要大补的) 然而!有时

过度进补却会引发危险)

过度进补妨碍子宫收缩

日前! 有媒体报道! 台湾一位

#8

岁的陈姓产妇产后
!8

天出现血

崩!当地接诊医师表示 !这种 (延迟

性血崩 $常因孕妇吃了过量人参等

补品 ! 造成子宫收缩不良所致 !其

次才是胎盘剥离不全与子宫内膜发

炎导致的)

一般来说!分娩后子宫会立即收

缩!大约两周的时间!子宫就会变小

并进入骨盆腔内) 子宫恢复过程中!

需通过强而有力的肌肉收缩!让血管

受到压迫而止血! 同时促进子宫缩

小)因此!在产后
!

周时!产妇常会感

到子宫收缩带来的疼痛)有些人在产

后大量食用人参等中药材进补!这样

一来!反倒妨碍子宫收缩) 若子宫收

缩不好! 血管就会持续出血不止!如

果形成血块淤积在子宫腔内!就会造

成子宫肌肉层的收缩更差!出血情况

会更恶化)

北京中医医院主任医师李建表

示!任何食物或药物的使用都要看个

人体质和身体状况) 一般来说!女性

产前体内火比较大!而产后气血损伤

较大!可以适当补气血!但不宜过量)

生化汤当水喝易致出血不止

生完宝宝后!尽快把子宫内残留

的物质排出! 对产妇恢复健康很重

要!于是很多产妇会喝些生化汤/产

后常用中药方剂!由当归+川芎等中

药材组成!有活血化淤等作用0来帮

助排出恶露) 不过专家指出!有的产

妇出院没几天就因为大出血而复诊!

正是因为在月子期间喝生化汤不当

所致)

生化汤的活血化淤作用固然对

排除恶露有帮助!但有的产妇把生化

汤当水一样喝!殊不知!一次喝得太

多!反而容易引起子宫的新生内膜不

稳定!造成出血不止)

产妇在喝生化汤前!应接受专业

中医师的指导!而且要避开服用子宫

收缩剂的时间!这样才能让生化汤发

挥效用!避免产后出血)

生化汤毕竟是中药药方!理应接

受中医诊断!了解个人体质!评估是

否需要服用!进行药材加减!并给出

正确的服用方式! 否则容易喝出问

题)

过早催乳可能引发乳腺炎

除了进补中药外! 产后很多新

妈妈会迫不及待地大量进补各类汤

水!如猪蹄汤+鲫鱼汤等来催乳) 对

此!专家表示!产妇的乳汁情况与其

营养摄取+遗传等有关) 一般来说!

孩子出生后! 乳腺在两三天内开始

分泌乳汁! 此时的母乳是很有价值

的初乳) 经婴儿反复吮吸!大约在产

后的第四天! 乳腺开始分泌真正的

乳汁) 民间常在分娩后的第三天开

始给产妇喝鲫鱼汤+猪蹄汤!是有一

定道理的) 但是!身体健壮+营养好+

初乳分泌量较多的产妇宜推迟催乳

时间!喝汤的量也可相对减少!以免

乳汁过度充盈! 使乳房形成硬块而

导致乳腺炎)

!朱瑞娟"


