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健康小知识：

健康小常识之多吃新鲜的蔬菜水果，既可中和体内酸性产物，又可补充维生素。例
如葡萄干，桔子，香蕉，苹果中都富含这种矿物质。

□□记者记者黄珊黄珊

第一次怀孕，第一次生产，第一次做妈
妈，太多的第一次冲击着新妈妈们兴奋的
心情，在激动幸福心情来临同时，也有很多
恼人的产后问题接踵而来。例如，坐月子
期间经常失眠，不仅会影响自身的健康还
对宝宝造成了一定的影响。如何改善产后
失眠的症状，也成了许多新妈妈的问题，为
此，记者请教了咸宁市第一人民医院产科
副主任郑珺。

睡眠时间和宝宝一致

“正常情况下，新生儿的日睡眠时间是
15个小时，差不多是成人的两倍。”郑珺表
示，不要管什么时间，只要是宝宝睡着的时
候，新妈妈都可以进行休息，保留体力，养足
精神。即使是短短十五分钟的小憩，也能让
身体恢复足够的精力。

当新妈妈和宝宝的睡眠时间一致时，宝

宝在醒着时妈妈有精力去照顾，宝宝睡着
时，妈妈也累了，有助于睡眠。

睡前半小时放松心情

产后新妈妈很容易产生焦虑感，因此而
睡不着觉。如果出现这种情况，不妨在睡前
的半小时里，让自己完全放松，做一些能让自
己放松的事情。例如，看书、听歌、敷一片面
膜等。

这些使身心放松的方法，不仅可以排除
白天里的劳累，也更加利于睡眠。

孩子交给其他人照顾

“很多妈妈睡不好是因为需要半夜起床
给宝宝喂奶，其实，大可不必如此。”郑珺表
示，一旦妈妈休息不好，出现失眠状况，必须
得及时调整，否则对宝宝也会有影响，所以，
如果是母乳喂养的妈妈，不妨借助吸奶器将
乳汁先储存起来，将夜晚喂奶的任务交给家
人或是月嫂。

适量运动帮助入眠

运动是帮助睡眠、提高睡眠质量的最佳
方式。睡前3小时左右做适量的运动，既不
会使人太过兴奋，又能使人安然入睡。另
外，每天保持半个小时的运动量，对改善睡
眠质量的效果极佳。

莫让坏习惯引发妇科病

腹痛、节食、洁癖都可能是“发源地”

□□记者记者黄珊黄珊

现如今，大部分的女性都被妇科病
困扰着，而让人们染上这些妇科病的根
本原因，往往就是那些不良的生活习惯，
而这些生活中的小细节正是女性最容易
忽略的地方。咸宁谱爱医院妇科主任樊
云先表示，留意身体状况，注意个人卫
生，改变生活习惯，都能有效避免患上妇
科病。

忽视腹痛

小腹坠痛、白带增多……这些问题
在很多女性眼中都是“小问题”，以至于
很多人都将其忽略。

樊云先表示，当小腹经常出现坠
痛时，最好引起重视。因为，痛经尤其
是继发性进行性加重的痛经多数是子
宫肌腺症、子宫内膜异位症等造成的，
需要按程度轻重给予不同方式的治
疗。

不是月经期，却出现下腹坠胀、腰骶
酸痛并伴有白带增多，则极有可能是盆
腔炎症，需在医生指导下根据病情轻重
进行相应治疗。而突然下腹痛则需警惕
卵巢囊肿蒂扭转、黄体破裂，延误病情有
可能会危及生命。

盲目节食

随着生活水平大幅提高，不仅让高
血压、糖尿病等慢性病患者越来越多，
也随之出现了很多“胖女人”。体态肥
胖的女性要注意留意自己是否患上了
多囊卵巢综合征，其表现为肥胖、闭经、
不育等。

而且，肥胖女性患子宫内膜癌的风
险也大大增高，而由怕胖演变而来的过
度节食，同样会影响月经来潮，甚至经量
稀少或闭经。

过分清洁

据了解，女性的生殖系统有天然的
屏障和自洁作用，具备与生俱来的防病
抗病功能。

例如，阴道内呈弱酸环境，大量乳酸
杆菌充当着“健康卫士”，抵抗外来病菌
侵袭。如果盲目的使用清洗液冲洗阴道
会破坏阴道内菌群平衡，引起霉菌性阴
道炎、细菌性阴道炎等，甚至会上行性感
染导致子宫内膜炎、输卵管炎、盆腔腹膜
炎的发生。

痛经是妇科临床常见病，以青年女性
较多见，一般腹肌紧张或反跳痛，经血排
出流畅时，疼痛常可缓解。对于这种疼
痛状态，女性该做些什么才能治疗痛
经？记者请教了咸宁谱爱医院妇科主任
樊云先。

妙方1：放松心情

当人在专心做一件事情时，可以切断疼
痛的信号，暂时忘记止痛。

“痛经时的女性，情绪都不稳定，在此时
放松心情能起到很好缓解疼痛的效果。”樊
云先称，不妨看一些喜剧片、轻松故事等，让
人感到愉悦，身体就可以释放出多巴胺，活
化脑细胞膜发挥止痛功效。

妙方2：注意保暖

女性在经期都是较为寒凉的，所以要特
别注意保暖。多喝热水、多穿衣服等方法让
身体变得暖和起来，能有效扩张血管、加快
血流、对抗子宫平滑肌收缩，进而减轻疼
痛。

妙方3：改变姿势

除了保暖之外，做一些小动作，改变姿
势，也能起到缓解痛经的作用。

例如，跪在床上、抬高臀部，保持这种头
低臀高的姿势能改善子宫的后倾位置，方便
经血外流、解除盆腔瘀血，减轻疼痛和腰背
不适症状。

妙方4：慢慢爬行

另外，在床上进行缓慢的爬行动作，也
可以减缓子宫收缩时的疼痛。

樊云先称，这一动作可以放松腹部的肌
肉，通过慢慢爬行，可以练习呼吸，以舒缓痛
经。

妙方5：多吃大豆

据了解，蔬菜、豆类等低脂肪饮食，可改
变体内调节性激素的结合球蛋白，进而减少
引发痛经的物质合成。特别是大豆，富含一
种植物性的雌激素，抑制痛经的效果最为显
著。

新妈妈坐月子失眠怎么办？
放松心情 用运动帮助入眠

5个妙方减轻经期疼痛
放松心情 注意保暖 多吃大豆等
□□记者记者黄珊黄珊

热烈祝贺通山县 4 2 2 3 0 0 6 7 号站喜中双色球一等奖两注，奖金 1 1 2 5 万元！热烈祝贺通山县 4 2 2 3 0 0 6 7 号站喜中双色球一等奖两注，奖金 1 1 2 5 万元！

福彩 3D第 14065期专家预测：
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（（以上推荐以上推荐，，仅供参考仅供参考））

为充分发挥市场调节作用，改善销售主体结构，大力拓展销售渠
道，有效提升福利彩票“刮刮乐”的销量与质量，湖北省福利彩票发行
中心咸宁管理站决定面向社会征招即开型福利彩票“刮刮乐”代销
商，详细信息请访问湖北省福利彩票发行中心官方网站：http://www.
hbfcw.gov.cn/。
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