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今日潍坊

一路欢歌

哺乳会不会影响体形？

许多年轻妈妈因为怕形体改
变，不愿意给婴儿哺乳，其实这种
观点是错误的。哺乳可消耗大量
脂肪和蛋白质，母乳喂养可以消
耗孕期储存在腹部和臀部的脂
肪，促进体形恢复，这是有效的减
肥措施之一。同时，母乳喂养还能
降低母亲患乳腺癌和卵巢癌的几
率，所以应该坚持母乳喂养。

如何对待产后性生活？

一般来说，妇女分娩后一段
时间里，普遍会出现性欲减退甚
至性冷淡现象，这些现象大部分
是心理因素造成的。产后正常的
性生活应在分娩后2个月以后，过
早性生活会罹患盆腔疾病，有损
健康；有产后生殖道感染或会阴
伤口愈合不好的或恶露未净还应
推迟性生活。

产后第一次性生活时，夫妻
双方都应格外小心，特别是施行
过会阴切开术的妇女，如果伤口
愈合不好可能引起性交时疼痛，
因此丈夫动作不要过急与粗暴，
应当采取合适的体位与姿势慢慢

完成，每周性生活1—2次为宜。
产后应注意避孕，最好选用

避孕套、子宫帽等外用避孕方法
而不口服避孕药，以免某些药物
通过乳汁影响婴儿健康。

产后多久可以恢复月经？

女性产后月经恢复是自然的
生理现象。产后月经的来潮与产
后是否哺乳、哺乳时间的长短、产
妇的年龄及卵巢功能的恢复能力
有一定的关系。产后月经复潮的
个体差异也很大。如果妈妈没有
喂奶，月经通常在产后6—8周内

复潮。
研究资料显示，没有哺乳的

产妇，有40%在产后6周恢复排
卵；到了产后8—12周，还没有恢
复排卵及月经的产妇大约只占
35%。哺乳的产妇，在产后12周约
有25%会恢复排卵与月经，大多
数哺乳产妇通常要到18周才完全
恢复排卵机能。因此，很难在临床
上确定产后第一次月经的确切时
间。在此提醒新妈妈们，产后42天
一定按时去医院做常规产后复
查，认真听取专业医生建议，以确
保您安全、安心地渡过产后恢复
期！

五五一一出出游游带带个个““保保健健包包””
为家人的安全出行建道健康防护墙

五一小长假，很多人选择举家出游。但逐渐升温的天气和汹涌的人潮，也为
很多春季传染病提供了传播的机会。“晴带雨伞，饱带干粮”，出游前，不妨为家
人准备一个实用的“保健包”，带上一些卫生消毒急救方面的常用药品和器具，
为自己和家人的安全出游筑起一道健康防护墙。

产产后后保保健健 把把握握细细节节
支持专家：潍坊市妇幼保健院妇女保健科副主任医师王秋菊

本报记者 马媛媛

大家都知道怀孕期
间对于孕妈妈很重要，需
要注意很多方面，那么产
后妈妈身体恢复有哪些
问题需要注意呢？潍坊市
妇幼保健院的专家表示，
其实产后恢复也是女性
最重要的一段时期，如果
恢复不好很容易造成健
康隐患，所以孕妈妈产后
恢复期间也要多加注意，
做好各方面的护理工作。

管好嘴巴

带个保温杯

备上黄连素

歌里唱“我也可畅游异国放
心吃喝”，去外地旅游，当地特色
美食难以放过，尤其是小吃、大
排档更以物美价廉吸引游人。急
救专家建议，一定要选择正规的
饭店吃饭。饮食适量、饮酒适量，
定时休息、做好保暖。

“野菜只要处理得当，一般
不会有问题。但要想尝野味，还
是应慎重。”潍坊市第二人民医
院急诊科宋主任说，因为野味中
往往带有一定的寄生虫，在加
工处理过程中不一定能处理干
净。比如郊外吃虹鳟鱼，虹鳟
鱼本身是冷水鱼，没有问题，
但可能在运输、加工处理过程
中造成二次污染。尤其是对于
胃肠道功能比较差的人，不建
议吃生冷食品。在“保健包”

里加上治疗腹泻的黄连素。
中国疾控中心营养与食品

安全所健康影响评价室主任徐
海滨说，出门在外尽量多喝温
开水，可以随身带个能装开水
的保温杯，或者喝包装完好的
瓶装水。不要随便去沟里、河
里洗蔬果来吃，更不要随便挖
地里的野菜、野蘑菇吃。

防范过敏

脱敏药和急性喷剂

少不了

一直到6月之前，过敏都是
易发和高发病。专家建议在保
健包里加些抗过敏药，而对于
开车出游的过敏患者来说，尽
量在前一天晚上睡前服用，这
是因为脱敏药里有一定的镇定
作用，如果开车前服用，容易
对行车造成一定的安全隐患，
所以需要特别注意。

对于选择近郊出游的人来

说，由于北方地区浮尘天气较
多，且经常多风，很容易造成
呼吸道过敏等问题，如果外出
游玩遇到浮尘天气，应尽量减
少外出，毕竟戴着口罩爬山也
比较煞风景。有哮喘病史的
人，需要随身携带一些抗过敏
药和急性喷剂药物，在发生喉
头水肿时用得上。

卫生消毒

酒精棉球瓶

胜过消毒纸巾

登山踏青，人多拥挤，游
玩中难免会出现一些磕磕碰
碰，导致划伤、割伤。如果要
清洗伤口，仅仅靠卫生湿巾是
不够的。专家说，最好携带一
个浸泡在75度酒精里的卫生棉
球瓶，在清洗伤口时，先用清
水洗，再用酒精棉球进行伤口
周围的消毒。

如果割伤、划伤的是静脉，

可用随身保健包里携带的绷带
加压包扎，在没有绷带的情况
下，可用干净的衣服或毛巾进行
包扎。在24小时内就近寻医打破
伤风针。如果是动脉出血，止血
是首要紧急任务。一定要用止血
带止血，而不是布带、铁丝、绳子
等止血。如果是上肢动脉出血，
需要将止血带扎在上臂的上1/3
处，如果是下肢动脉出血，则需
要扎在大腿根部止血。

扭伤骨折

绷带作用大

专家说，爬山时如果不小
心出现脚扭伤，首先不要揉，
在冷水敷扭伤处半个小时后，
做个踝关节固定。这时，绷带
就能派上用场了。如果遇到小
腿骨折的情况，要为伤者做一
个外固定，这时，随身包里不
能像多啦A梦的口袋那样变出夹
板、支架来，“将伤者的好腿
和伤腿捆在一起，这样用好腿做
支架，固定腿打结时，切记要将
固定结打在好腿这一边，在伤者
的内踝和膝关节处要垫上毛巾、
衣服之类柔软物，以防骨性突出
咯得疼。”专家介绍。

养生

潍潍坊坊市市公公安安局局
关关于于加加强强春春夏夏消消防防安安全全工工作作的的通通告告

“五一”国际劳动节即将

来临，气温逐渐上升，为全面

推动社会单位认真落实消防安

全主体责任，提醒广大市民加

强消防安全自我防范，有效预

防和减少火灾事故发生，确保

全市火灾形势持续平稳，现将

切实加强春夏消防安全工作有

关事项通告如下：

一、各社会单位必须认真

落实消防安全主体责任，切实

加强消防安全管理，强化“四

个能力”培训，加强火源管

控，每月对自动消防设施进行

维护保养，及时维修保养电气

设施和线路，严禁堵塞、锁闭

安全出口和疏散通道，严禁在

公众聚集场所使用明火，确保

消防安全。

二、电(气)焊作业必须遵

守有关规定，电(气)焊工必须

持证上岗，动火施工必须设置

必要的防火分隔，必须安排专

人进行现场监护并配备必要的

消防设施、器材，严禁在作业

区域10m范围内和下方堆放可

燃、易燃及易爆物品，严禁在

没有消防安全防护措施下进行

作业。

三、旅游风景区、林区内

严禁吸烟，严禁动用明火，严

禁携带火种进入。

四、凡建设工程未依法办

理消防设计审核、竣工验收、

备案或投入使用、营业前消防

安全检查手续的，一律依法责

令停产停业、停止施工、停止

使用并处罚款。

五、凡疏散通道、安全出

口数量不足或者严重堵塞，建

筑消防设施严重损坏，人员密

集场所违规使用、储存易燃易

爆危险品，采用易燃、可燃材

料装修装饰可能导致重大人员

伤亡的，一律临时查封危险部

位或场所。

六、凡占用、堵塞、封闭

疏散通道、安全出口、消防车

通道，在人员密集场所门窗上

设置影响逃生和灭火救援的障

碍物，拒不改正的，一律强制

拆(移)除并罚款。

七、凡违法违规在生产、

经营、储存场所内安排人员住

宿的，一律责令停产停业并处

罚款。

八、凡消防设施、器材配

置不符合标准或者未保持完好

有效的，自动消防设施操作人

员未经培训无证上岗的，一律

依法按上限从重处罚。

九、凡违反消防安全规定

进入生产、储存易燃易爆危险

物品场所的，违反规定使用明

火作业或者在具有火灾、爆炸

危险的场所吸烟、使用明火

的，处警告、罚款或者五日以

下拘留。

十、凡指使或者强令他人

违反消防安全规定冒险作业或

过失引起火灾，擅自拆封或者

使用被公安消防部门查封的场

所、部位，尚不构成犯罪的，

处十日以上十五日以下拘留。

十一、大型商场等公众聚

集场所在营业、活动期间，应

当通过广播、张贴图画等方式

宣传防火、灭火、疏散逃生等

常识，提示公众熟悉疏散路

线，了解本场所消防安全注意

事项。

各社会单位要严格按照上

述要求进行自查自纠，及时消

除火灾隐患，确保消防安全。

各级公安消防部门和派出所将

依法严格检查，对检查发现的

火灾隐患和消防违法行为，依

法责令改正并予以处罚。发生

火灾事故的，依法追究法律责

任。
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