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产后面临的一系列问

题越来越被年轻妈妈们所

关注，不科学的陈旧观念，

例如：不科学的坐月子，让

身材变得发福走形。作为80

后的新一代年轻妈妈有知

识、有资本，去追求美。在三

八节即将到来之际，记者采
访了烟台毓璜顶医院产科I

科主任徐爱群，为大家讲解

在临床上总结的新妈妈们

产后恢复的一些经验以及

注意事项。

产后早期恢复的重点

是防止出血和早小便。“产
后2小时内要防止出血。”徐

爱群主任说：“新妈妈产后2

小时是出血的高发期，一般

医院是在产后1小时在产房
内观察出血现象，等产妇进
入病房后需要继续观察出

血现象。”鼓励产妇按摩子

宫，观察阴道流血量的多

少。2小时内超过400ml，应该

考虑产后出血。胎儿娩出后
24小时内流血量大于500ml，

属于产后出血，应及时找医
生进行诊疗。产后4小时要
小便，一些老的观念认为产
后不能过早下床小便，对此

徐主任说鼓励早下床小便，

憋着容易得“尿潴留”。

要及时补充营养和能

量，但不要盲目进补。产妇

在分娩时失血耗气，要及时
补充营养和能量，多喝一些

清淡的汤类。红糖很适合新

妈妈食用，因为它含铁量

高，有助于帮助产后补血。

很多产妇在月子期间身材
发福走形，有“不能亏了宝
宝”的想法，吃的太多，补的

太多。很多老人也认为产后

胖了好，脸上有面子。实则

产后脂肪的需求没孕期大，

人的胃口和饮食习惯难以
主动改变，需要产妇自己控
制。喂奶的过程，就是慢慢

消耗脂肪的过程，如果不控
制饮食就会巩固脂肪，盲目

进补更会增加脂肪，反超怀

孕时的体重。

徐主任说到，产后要做
一些产后恢复体操。以前的

观念是产后一个月内应尽

可能休息，甚至不要下床，

其实越早下床活动，身体的

复原则愈快。在做产后运动

时，不要长期一个姿势，还

有由于整个孕期过程关节
松弛，产后的运动不要超负

荷，要适量。

要重视产妇的心理变
化。很多产妇在从孕妇到母

亲的角色转变中没有准备
好，很多新妈妈产后抑郁，

严重者可发展到产后抑郁

症。曾经我们医院就有个产
妇得了产后抑郁症，老想着
自杀。为此，徐主任提醒：家

人要与产妇多交流、沟通，

注意观察产妇的情绪变化，

发现异常及时疏导。替产妇

多分担一些压力，共同帮助

产妇度过这一阶段。

徐主任还说，产后七天

左右，子宫口还没有闭合，不
主张盆浴。产后应当洗淋浴，

每次洗澡的时间不宜过长。

浴后迅速用毛巾擦干，防止

受凉。还有要保持室内通风，

空气流通,室内温度不可太

高，也不可忽高忽低。

最后徐爱群说：“母乳喂

养对产妇产后子宫恢复是最
有利的。婴儿在吮吸乳汁时，

刺激子宫的收缩，有助于子
宫的恢复。”

大概绝大多数的消费
者都不知道，我们眼前超

市的购物架上到底暗藏了

多少秘密。让我们对各个

超 市 货 架 进 行 一 次 调 查
吧，揭露一些对人们的误

导，却不利于健康的食品。

责脱脂、低糖并不代表真

健康

去超市的糖果区走一
遭，你一定会看到“脱脂”的

字样，而超市也是以这一点

作为他们的营销战略。但是
这些不含卡路里的垃圾食品

几乎全部是用糖及加工后的

碳水化合物制成的。

在一瓶低糖茉莉的花茶
的瓶子上，你会在包装的含

量表里看到这样的字样：“含

糖量低于4%”。而在茉莉蜜茶
的包装上，只表明了含有白

砂糖，并没有表明含量多少，

这可不会为你的健康带来多

少好处。尤其是那些患有糖
尿病的人。

那么所谓的半脂芝士
到底是什么样的食品呢？当

你了解了以后，你就会为所

付的钱而大感失望：每 100

克原味芝士片含脂肪 2 6

克，能量 1300千焦，而半脂

芝士片含脂肪 1 2克，能量
1049千焦。为什么不在营养

表上标注卡路里的含量呢，

实际上，全脂和半脂芝士卡

路里含量不会相差太多。那

么，你打算消化多少克的卡

路里呢？

责反式脂肪酸超标

在超市的过道里充斥着
各种各样危害健康的反式脂

肪酸类食品。最糟糕的点心

是袋式爆米花，每份含有6克
反式脂肪酸，一袋实际上是
三人份的，因此吃下它就相

当于消耗掉 18克反式脂肪
酸，而人体最多每天能承受2

克反式脂肪酸量。购买球状

的膨化食品之前，仔细研究

它的营养成分表。

责色素、防腐剂与儿童多

动症有关

研究人员发现，食品中

的色素和防腐剂与儿童多动

症之间有一定的关系。很多

包装食品中都普遍存在包括

黄色5号、黄色6号、红色40号
及苯甲酸钠的添加剂。但是，

造成多动症的原因究竟是这

些化学物质的组合物，还是
其中单一的一种，研究者还

不清楚。彩色糖里往往含有

黄色5号、黄色6号、红色40号
色素，而一些软饮料中则含
有苯甲酸钠。

原料：熟牛肉500克，牛

肉汤2500毫升，葱头、胡萝

卜各150克，大白菜250克，

土豆200克，大米100克，牛

油140克，香叶2片，干辣椒1

克，胡椒粉、胡椒粒、味精和
食盐各适量。

制作：熟牛肉切成片；

葱头洗净，切成细丝；胡萝

卜切大片；三者加香叶、胡
椒粒、干辣椒一起放入砂

锅中，加水适量，焖熟成

汤。土豆切块、大白菜切

碎，二者放入锅中，加牛肉

汤煮沸，待土豆八成熟时
加入焖好的汤煮沸，加入

大米煮沸，加盐、胡椒粉调

味，粥成时在碗内放上熟
牛肉片即可。

方法：佐餐食用，每次
150～200毫升。

功效：本品具有温胃暖

脾之功效；适用于春季脾胃

虚寒所致的慢性胃炎、胃及

十二指肠溃疡发作症见胃

脘疼痛、口淡不渴者。

超市哪些食品损健康

格食疗食补

牛肉葱头粥治慢性胃炎

科别 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 星期日

呼吸内科门诊
李航 王金德 嵇焕盛 宋修兰 谢广顺 宋修兰 谢广顺

宋修兰 蒲增惠 宋洁 李航 赵茂茂 王金德 李明文

肾内科门诊 李鹏 徐成江 张青 张燕 徐成江 薄守波 钟百灵

消化内科门诊

王明春 潘若谓 仪德亮/ 潘若谓 潘若谓 吴承荣/ 周福润

潘若谓 周福润/ 潘若谓 王明春/ 王明春/ 潘若谓 吴承荣/

刘一品/ 王明春 王明春 衣龙志/ ——— ——— ———

心血管内科门诊

张传焕 李如臻 刘少荣 方毅民 刘文波 于滨 李建平

于滨 陶志刚 梁绪国 陈红英 李如臻 孙培礼 专家轮转

孙培礼 李建平 任法鑫 李留东 仲琳 ——— ———

神经内科门诊

孙旭文 乔学壮 李冰 刘济跃 李萍 刘竹丽 李华

李华 刘世玲 李华 张淑俐 刘竹丽 褚文政 褚文政

刘竹丽 李冰 刘竹丽 刘世玲 褚文政 王绪芸 专家轮转

褚文政 刘竹丽 褚文政 李华 专家轮转 ——— ———

内分泌科门诊
陈述林 高伟 王大平 陈述林 高伟 华秀峰 于晓

王大平 王淑艳 华秀峰 于晓 王淑艳 ——— ———

脊柱外科门诊 刘洪涛 刘晓阳 刘洪涛 刘胜淳 刘晓阳 专家轮转 专家轮转

创伤骨科门诊 陈志强 王新 周路纲* 刘洪智* 王新 主治医师 刘洪智*

乳腺甲状腺肿瘤外科 李刚 李玉华 朱世光 邢建华 冯立民 宫向前 国长军

肝胆外科门诊 周先亭 许政 宋占文 刘小方 孟珂伟 专家轮转 专家轮转

泌尿外科门诊 柳东夫 孙德康 姜仁慧 王建明 王琳 杨典东 王科

烧伤科门诊 黄勇 陈才远 林立新 黄勇 陈才远 林立新 主治医师

妇科门诊

姜学强/ 董福荣 王绍光/ 董福荣 刘梅芳 董福荣 董福荣

李宁 刘爱勤 常素文 李宁 刘爱勤 高华 常素文 刘梅芳

王桂青/ 高华 高华 夏敏/ 刘永平 高华 高华

刘爱勤 杨瑛/ 刘永平 刘梅芳 刘梅芳 刘爱勤 刘爱勤 刘永平

刘梅芳 常素文 王彦 常素文 李宁 李宁 刘国红/ ——— ———

产科门诊
刘志芬 徐爱群 姚丽华/ 钟淑珍 柳红杰 刘洁 姚丽华

姚丽华/ 王媛丽 刘洁 姚丽华/ 崔青 姜秀萍 姚丽华/ 张雪梅 周萍/ 渠丽萍 周萍 钟淑珍/

不孕不育（女）门诊

曲庆兰/ 曲庆兰/ 曲庆兰/ 曲庆兰/ 曲庆兰/ 曲庆兰/ 张宁/

张宁/ 包洪初/ 张宁/ 包洪初/ 张宁/ 包洪初/ 张宁/ 包洪初/ 张宁/ 包洪初/ 张宁/ 包洪初/ 包洪初/

庄丽丽*/ 庄丽丽*/ 庄丽丽*/ 庄丽丽*/ 庄丽丽*/ 庄丽丽*/ 葛丽*/

不孕不育（男）门诊 王雄*/ 王雄*/ 王雄*/ 王雄*/ 王雄*/ 王雄*/ 王雄*/

耳鼻喉科门诊

邢建平 张庆泉 任忠 王锡温 任忠 张庆泉 /姚玉健 栾建刚 文真 任忠 姚玉健 任忠 张杰

宋西成 姚玉健 邢建平 姚玉健 文真 姚玉健 王锡温/ 张天振 栾建刚 栾建刚朱宇宏/

栾建刚 张宝玉/ 文真 张宝玉/ 栾建刚 张宝玉/ 朱宇宏 任忠 陈秀梅 张宝玉/ 邢建平

眼科门诊

高磊 孙秋香/ 李元彬/ 闫桂刚/ 孙秋香/ 范慧君 于宁

孙秋香/ /范慧君 高波 王卿 孙英/ 卓旭英 王卿

卓旭英 修彩梅/ 卓旭英 卓旭英 修彩梅/ 李元彬 孙旭芳

李元彬/ /王卿 范慧君 范慧君 /王卿 于宁/ 马路生 ———

王卿 徐雁冰/ 孙旭芳 孙旭芳 孙旭芳 卓旭英/ 范慧君 ——— ———

口腔科门诊

王升志 成洲 宋少杰 王升志 赵文广 成洲 赵文广

丁雨仁 唐功芝 丁雨仁 唐功芝 毕洪广 唐功芝 宋少杰

吴雅珍 毕洪广/ 吴雅珍 唐功芝 吴雅珍 毕洪广 吴雅珍 唐功芝 吴雅珍 毕洪广

小儿内科门诊

初清 李春香/ 初清 于惠芹 李爱敏 李坤霞 周广玉

周广玉 李爱敏 周广玉 徐慧 万代红 柳雪梅 于惠芹 曲滋玲/ 万代红/ 张晓慧

李坤霞/ 丁艳洁 王璇/ 蔡维艳/ 张晓慧/ 柳雪梅 刘建秋 曲滋玲/

于惠芹/ 徐慧 刘建秋 于惠芹/ 李丽霞/矫晓玲/ 曲滋玲/ 曲滋玲/ 王璇 丁艳洁/ 于惠芹 于惠芹李春香
儿童保健门诊 李丽霞/ 矫晓玲/ 李丽霞/ 矫晓玲/ 李丽霞/ 矫晓玲/ 李丽霞/ 李丽霞/ 矫晓玲/ 李丽霞/矫晓玲/ 李丽霞/矫晓玲/

变态反应（哮喘）门诊
唐宁波 孙月眉 唐宁波 唐宁波/ 唐宁波/ 唐宁波 孙月眉

孙月眉 ——— ——— 孙月眉/ 孙月眉/ ——— ———

中医科门诊
娄桂兰 潘承业/ 邹勇 潘承业 娄桂兰 邹勇 赵锡堂 潘承业

——— 范会冰 顾友谊 潘承业 潘承业 ——— ———

皮肤科门诊

高冬 王福胜 徐德华 王福胜 王福胜 徐德华 王福胜

夏秀娟 高冬 夏秀娟 姚先平 姚先平 姚先平 夏秀娟

姚先平 徐德华 夏秀娟 高冬 康尔恂/ 夏秀娟 康尔恂 高冬

康尔恂 姚先平 康尔恂 徐德华 高冬 王福胜 康尔恂

心理咨询门诊 苏路侠 张鲁诚 苏路侠 苏路侠 苏路侠 张鲁诚 张鲁诚

感染性疾病门诊 蒲增惠 赵茂茂 蒲增惠 赵茂茂 蒲增惠 主治医师 主治医师

针灸室 赵树玲/ 于德茹* 赵树玲/ 于德茹* 赵树玲/ 于德茹* 赵树玲/ 于德茹* 赵树玲于德茹*/ 专家轮转 专家轮转

备注：
xxx/为上午看门诊,/xxx为下午看门诊,其余为全天看门诊。带*者为主治医师，带**者为医师。本表自2011年3月1日

起执行。若有临时调整，以医院当天坐诊表安排为准。

烟台毓璜顶医院3月份专家坐诊表（部分）

生活中我们难免会发生点意外，了解一些简单易行的生活常识，有助于及时
处理意外，希望能对大家有所帮助。

喷鼻剂快速止鼻血。冰敷可促使血管收缩，减少流血;左(右)鼻孔流血，举起右(左)

手臂，数分钟后即可止血。如果家里有治疗鼻炎用的含有羟甲唑啉的喷鼻剂，可以用

其喷鼻腔，然后捏住鼻子10分钟，可阻止流鼻血。

快速止鼻血

塑造产后新形象
专刊记者 王伟

产后饮食注意事项

烟台山医院膳食营养科主任于萍说产后饮食要注意：“产后第
一周要及时补充蛋白质和能量，严控脂肪的摄取，怀孕中，母体为
了准备授乳而储存了足够的脂肪，因此，产后不要吃太油腻的食
物；不要偏食，多吃五谷杂粮；产妇体内的钙质因为哺乳而大量流
失，要多吃含钙丰富的食物如：豆类、酸奶、小鱼、小虾等防止骨质疏
松；多吃动物肝脏、深绿色蔬菜，如：油菜、菠菜等可以预防贫血。还
有鲢鱼汤、猪蹄汤(可放上花生或芝麻一起炖)、蛏子汤、小公鸡汤不
仅有助于催奶，还有助于身体复原。”

相关链接

生活宝典

教你一招

明天就是三八节了。每个女人都要经历从女孩到母亲的蜕变，每个新妈妈从怀孕到生产这
个过程都是紧张而幸福的。幸福是因为自己孕育了新的生命，有下一代延续自己的血脉和对生

活的美好向往，而紧张则是因为新妈妈的经验不足，很多事情都是以前没有面临和经历过的。

烟台毓璜顶医院门诊部

明天就是三八

节了。

一个美丽的女人是
一颗钻石，一个好

的女人是一个

宝库。


