
坐月子洗头会患上头疼

真相：坐月子可以洗头

□记者朱马仪

很多妈妈在没生宝宝前就开始担心
月子期间的清洁问题了，难道真要像老人
们说的那样，一个月不能洗头洗澡？爱干
净的年轻妈妈们怎么受得了！

市中心医院咸宁同济医院妇科的徐
医生解释到，坐月子是古代的一种说法，
古时候因为家里没有暖气没有热水，没
有能做好保温工作，洗头容易着凉。其
实，在分娩过程中，产妇会大量出汗，而
产后汗液更会增多，新妈妈的头皮和头
发会变得很脏。这个时候若按照老规矩
不洗头的话，味道难闻不算，还可能引起
细菌感染，并造成脱发、发丝断裂或分
叉。所以，月子里只要新妈妈健康情况
允许，就可以洗头。

洗完后立即用吹风机吹干，避免受冷
气吹袭。 此外，洗头时的水温要适宜，不
要过凉，最好保持在37℃左右。 注意不
要使用刺激性太强的洗发水。如果天气
太冷或者家里条件不适宜洗头，新妈妈可
以用定期清洁头皮来代替洗头，将药用酒
精隔水温热，再以脱脂棉花沾湿擦拭头
皮，稍用手按摩一
下头部后，再用梳
子将脏物刷落。
妈妈们可以在每
天中午时擦拭一
次，再用软梳梳理
头发，好让头部气
血畅通，保持脑部
清新。
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健康谣言粉碎机

□记者黄珊
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合理饮食

“冬季气温低，人体需要相对较多的热
量来御寒，人们就很容易胃口大开，吃得更
多。”徐魁称，所以，糖尿病患者在冬季尤其
要注意饮食，切勿为了御寒而摄入过量食
物。

徐魁建议，糖尿病患者最好是少吃多
餐，注重高纤维饮食，以利于血糖的下降和
大便的通畅。

注意保暖

“感冒往往是糖尿病患者病情加重的

祸根。”徐魁称，由于天气突然变冷，人的交
感神经常常会处于兴奋状态，引起肾上腺
素分泌增多，同时抑制胰岛素分泌，使血糖
代谢减慢，血糖水平升高。

此外，秋冬季也是糖尿病足的多发季
节，所以糖尿病患者在秋冬季应特别注意
保暖，防止冻伤。睡前最好泡脚，有助于改
善局部血液循环，选择鞋子应软硬适度，避
免过硬、过紧，经常换袜子，保持脚清洁、干
燥。

合理运动

糖尿病患者在冬季要将运动强度控制
得当，太多或太强的运动，会使血液循环增
快，从而引起低血糖症。

徐魁建议，糖尿病患者最好每天活动
两次、每次30分钟，冬季选择中午和晚上饭
后时间运动最佳。但有心肺疾病的糖尿病
患者，不可剧烈运动。

常晒太阳

“冬季晒太阳对糖尿病患者来说是不
错的选择。”徐魁称，长晒太阳不仅可以温
暖身体，还能改善血液循环。

在阳光照射下，身体肌肤暖和，血气刚
强，抵御外邪的能力增强。尤其是糖尿病
并发冠心病的病人，更要避免寒冷。

稳定情绪

据了解，情绪的波动可以影响到血糖
的高低。所以，糖尿病患者一定要避免情
绪的大起大落。

徐魁介绍，情绪的波动会造成交感神
经兴奋，可促使肝脏中的糖源释放进入血
液，使血糖水平升高，导致病情加重或降低
治疗效果。

预防感染

糖尿病本身不可怕，可怕的是它可以
引起各种各样的并发症。

据了解，呼吸道、皮肤感染等是糖尿病
最常见的并发症，由于气温骤降易造成呼
吸道粘膜抵抗力下降，皮肤弹性下降等，糖
尿病患者比常人更容易发生各类感染。因
此，患者应注意皮肤清洁卫生，经常洗澡，
如遇皮肤破损、甲沟炎、毛囊炎等应及时治
疗。

严禁随意停药
随着天气转凉，血管收缩，血压也可能

跟着升高，心脑血管的患者除了密切监测
血压，此时还应及时调整降压药的剂量，尽
量将血压控制在安全范围以内。

需要注意的是，调节药量必须遵医嘱，
根据血压监测情况来进行，不要自行增减。

严禁运动过快
天冷时节，猛跑、举重、跳高等需要爆

发力的运动，可能使血压骤然升高，诱发心
脑供血不足等。

此时可以选择散步、打太极拳、瑜伽等
温和的运动方式。此外，在早晚温差大、风
大且寒冷的时间段，老年患者最好不要出
门，户外锻炼以阳光相对充足、气温较高时
为宜，时间别太长。

严禁口味过重
保护心脑血管，饮食清淡要四季坚

持。天冷的时候人容易“管不住嘴”，禁不
起火锅、涮肉等“大餐”的诱惑。

因此，这个时候要格外提醒自己，每天
的热量别超标，少吃卤味、腌菜、咸菜等含

盐高的食物；少吃红肉，用健康的鱼类等白
肉替换；烹调时多用植物油；适当补充含钾
丰富的食品，如土豆、茄子、海带、莴笋、冬
瓜等，促使钠的排泄，调节血压。含钙丰富
的乳制品、虾皮以及绿色蔬果等对心血管
也有保护作用。

严禁血管过冻
对高血压患者来说，冬季“讲风度不讲

温度”是不可取的。一定要早晚防寒，不要
怕麻烦，及时增减衣物。

出门时戴好帽子、手套，以防冷空气
突然刺激血管和神经；洗脸、刷牙可以用
温水；晚上起夜时最好披件外衣保暖；洗
澡前可以开会儿浴霸，温度上升后再沐
浴。

严禁做事过急
心脏喜欢“慢半拍”，精神紧张、过度疲

劳都会“伤心”。做事不要贪多求快，不必
事事追求完美；平常保证充足的睡眠和休
息，如果思虑过多，晚上迟迟不睡，也可导
致心跳过快、血压波动而诱发心脑血管意
外。

“三高”患者过冬严遵“五条禁令”
打好“血管保卫战”

冬季千万hold住胃口

“糖友”过冬先看“六项注意”

湖北科技学院附属第二医院内科,有主任
医师2名，副主任医师4名，主治医师6名。设
置床位40张，分设普通病房和重症病房，病房
环境舒适典雅。设有神经内科、呼吸内科二个
二级学科，广泛开展神经、心血管、呼吸、消化、
内分泌、泌尿、血液等内科各个系统疾病的诊
疗，如：脑出血、蛛网膜下腔出血、脑梗塞、脑膜
炎、癫痫、老年性痴呆、帕金森病、重症肌无力、
慢性阻塞性肺病、支气管哮喘、支气管炎、肺气
肿、肺炎、结核性胸膜炎、肺癌、胃炎、胃溃疡、十
二指肠溃疡、肝硬化、肝癌、胰腺炎、肠结核、心
衰、心律失常、心绞痛、心肌梗死、高血压、心内
膜炎、肾炎、肾衰、甲状腺功能亢进、糖尿病、血
脂异常、系统性红斑狼疮、各种理化因素中毒等
等，并具有较高的疑难病症诊断能力和危重病
抢救能力。科室除承担内科临床工作外，还承
担了临床医学专业、五官专业、药学专业、口腔
专业、护理专业、影像专业等多专业、多层次的
内科学理论和实践教学任务。独立完成或参
与国家自然科学基金、省科技厅、省教育厅等各
类课题八十余项，发表论文五百余篇，获省市自
然科技奖多项。内科全体医护人员以高度的
责任心，竭诚为广大患者提供一流的优质服务。

徐魁
女，硕士学历，副

主任医师，湖北科技
学院附属第二医院急
诊科主任兼内科副主
任。从事本专业工作
近 20 年，有丰富的临
床工作经验，擅长于
内分泌、心血管、呼
吸、消化等内科各个
系统疾病的诊疗。

冬季血糖上升或糖尿病并发症发作的患者明显增加，而这样的现
象与糖尿病患者不注意秋冬保健有关。冬季糖尿病患者该如何保健
养生呢？记者请教了湖北科技学院附属第二医院内科副主任徐魁。

医生简介

科室简介

对心脑血管疾病患者来说，寒冷的冬天是每年最难熬也是最危险的
日子。寒冷的天气能刺激血管收缩、血压升高，使心肌耗氧量增加，加重
心脏负担，还会使血管中的粥样斑块变得不稳定，严重时诱发心肌梗死、
脑卒中等。市中心医院同济咸宁医院中医科医生陈宏华提醒，这个季节

“三高”患者要注意细节，打好“血管保卫战”。

医讯
1、12月1日上午8:00，市中心医院 同

济咸宁医院将举办一次眼科大型学术交流
会，邀请国家级、省级专家来讲座。欢迎广
大市民参与。地点：三楼学术报告大厅。

2、12月1日（星期天）同济医院整形美
容科叶子荣教授来咸宁市中心医院医学
美容科坐诊、手术，欢迎前来咨询手术。
叶子荣：手术特点是手法细腻，既遵循传
统又追求创新，其面部年轻化系列手术，
面部轮廓整形及Medpor耳再造手术已成
为同济整形外科突出的技术标志。擅长
各种美容手术、颅颌面整形。

咨询电话:8896118

咸安区中医院北门分院名医专家门诊咸安区中医院北门分院名医专家门诊：：
魏开华：咸宁儿科知名教授、鄂南名医、儿科主任医师。毕业于武汉大学医学院，从事儿

科临床51年，对儿科疑难杂症有丰富的诊疗经验。

专家门诊时间：每周三、周六上午。 健康热线：8314538 13972852796


