
2015年1月26日 星期一 编辑：宋磊 美编：牛长婧 组版：陈华今 日 高 铁 <<<< 健康·养生 G13

本期堂主：周霞养生堂

周霞，医学博士，副主任医
师，副教授，国家二级心理咨询
师。国家临床重点专科山东中
医药大学第二附属医院康复中
心中风眩晕方向学术带头人。
主攻中风、眩晕、头痛等疑难杂
病的中西医结合诊疗及康复。
主持国家级科研项目5项，省级
以上科研项目多项，出版专著5
部，发表论文30余篇，获国家发
明专利2项。为了更方便读者与
堂主交流，特公布下堂主的QQ
号和微信号，均为329047252，验
证请标注齐鲁晚报读者。

正本清源话“眩晕”之一

眩晕了，怎么办？
兼谈“医者仁心”

一位眩晕求助者在门诊讲述他
的一次痛苦经历：有一次，他眩晕得
特别厉害，天旋地转，心慌出汗、恶
心呕吐，“都快把胃吐出来了”，求助
者如是说。当时就给一位熟悉眩晕
诊治的医生打电话请求帮助。该医
生对耳石症有一定的了解。从病史
及发病状态初步判断为耳石症性眩
晕。因此对他说：“你来医院吧，我给
你复复位就好了！”“晕成那样我怎
么来呀？！”“呼叫120吧”，医生回答。

求助者对这样的回答很不满
意。是啊，眩晕是一个非常痛苦的毛
病，发作时甚至可以用“度秒如年”
来形容。等到救护车来，也得需要十
多分钟甚至更长的时间，难道就不
能做些什么家庭处理或自我急救
吗？

医乃仁术，有仁心才会施仁术。
仁心，从心理学角度看可比同理心，
通俗点说就是“感同身受”，是实现

“仁心仁术”的思维模式。上面这位
医生这么处理是没有错的，面对眩
晕我们首先要想到恶性眩晕的可
能，救护车是最稳妥的办法。

但从某些方面来说，他的处理
又似乎不是那么妥当。因为求助者
认为他的建议没有任何意义。“冷冰
冰，隔岸观火”，求助者如是表达他
的感受。

出现这样的结果可以从两个方
面探求原因：一是医者同理心不够。
而我自己也眩晕过，现在想来，是耳
石症发作，持续的时间比较长，发作
时也很痛苦。正因为有这份同理心，
我更坚定地想要为同样受这个疾病
困扰的朋友们做一些什么。二是医
者对这个疾病了解不透彻，因此首
先想到恶性眩晕，不管三七二十一
先检查一通再说。实际上恶性眩晕
占全部眩晕10%不到，且恶性眩晕
除眩晕表现外，还有其他的一些伴
随症状。凭借这些“蛛丝马迹”我们
可鉴别出80%以上的恶性眩晕(具体
参见前期“恶性眩晕”相关内容)，正
如我们凭借“说说话，咽口水、龇龇
牙、动动胳臂动动腿”就可以初步判
断是否是急性中风一样。因此，弄透
彻这个病，也成了我的一个志向。

前面我们谈了很多的各类眩晕
病的特点及鉴别诊断、预防养生要
点。有了这些基础的知识后就可以
在眩晕发作时做一个自诊。

因此，眩晕了，我们可以做的有
两方面：一方面：找一个在这方面非
常精通的医生来进行咨询或者请求
帮助。不在乎有多高的头衔，而在乎
他/她在患者中的口碑有多好，专业
的指导或建议会让你吃一颗定心
丸。安神定志其实就是眩晕治疗的
第一步，尤其是患病人数最多的慢
性主观性头晕。另一方面就是时常
关注这方面的科普信息或者专家讲
座，提高自己的医疗常识水平。知道
了鉴别要点，就可以给自己或者家
人做个自诊，至少可以判断是眩晕
还是头晕，到医院就诊时就不至于
不知道看什么科，误打误撞，难免造
成误诊，或延误治疗时机。

因此说：只有懂得，才敢担当。
这句话，送给医生，也送给广大朋友
们，尤其是受眩晕症困扰的朋友们。

下期预告：《正本清源话眩晕之
十一：谈谈急性眩晕的家庭处理》

忌吹风、忌洗澡、发汗、绑腹

坐坐月月子子真真要要这这些些讲讲究究？？

下地活动易腰疼

和子宫脱垂？

读者：妈妈和月嫂一看我下床就说，
“坐月子”就是坐在床上不能下地活动，甚
至吃喝都在床上，下地活动以后腰疼，还
能造成子宫脱垂。

济南市妇幼保健院产科主任傅金
凤：产后的确需要卧床休息，但绝不是
躺床上不动，产妇产后处于血液高凝状
态，适量活动可避免下肢深静脉血栓、
肺栓塞，还可以促进恶露排出，有利于
子宫恢复，避免盆腔感染。以前女性一
生中要生好几个孩子，有的刚生产完不
久就要干重体力活，所以现在有的老年
人会子宫脱垂，但年轻人中已经非常少
见了。如今的家庭一般会请月嫂照顾产
妇，但我还是建议产妇自己做一些日常
家务，比如换尿布等，增加活动量，有
利于尽早恢复。

产后

能不能吹空调？

读者：我是顺产的，月子里，家门
是肯定不让出的，窗口吹进来的风要避
开，就连电吹风也不让用，“风”成了月子
里的绝对禁忌，我听得最多的一句话也
是：“生孩子时骨缝全开了，现在还没恢复
好，如果你吹了风，以后会骨痛甚至得关
节炎。”

济南市妇幼保健院产科主任傅金凤：
顺产时所说的“开骨缝”其实是开宫颈口，
和骨缝没有关系，“月子没坐好得了关节
炎”的说法是没有科学依据的，但是，由于
大量排汗，毛孔张开，此时产妇身体对凉
风敏感，为了避免感冒，还是不要吹凉风，
也不要吹过堂风。为了保持室内空气清
洁，每天开窗通风是必要的，电吹风也可
以用。吹电扇和空调的时候不要直吹就可
以了。

月子里

不能洗澡？

读者：我的朋友跟我说，她坐月子的
时候整整一个月没洗头洗澡，不刷牙，只
用温水漱口，到月子末，都能感觉身上掉
泥，太恐怖了。还有位朋友跟我说，洗脸洗
脚必须用开水降温后的温水洗。真的需要
这样吗？

济南市中心医院产科主任田敬霞：这
些说法都是老一辈的传统，受以前生活环
境的限制，在如今看来未必全对。以前生
活条件差，居住条件也差，尤其是冬天，屋
里甚至都会漏风，刚生产完的女性肯定没
法洗澡洗头，容易受凉。

从中国人的体质上来讲，生完孩子后
注意保暖是应该的，但是，洗澡、洗头、刷
牙是完全可以的，只是需要使用温水，注
意不要受凉，洗完澡后马上穿好保暖衣
物。

对于洗脸洗脚必须使用热水回温后
再擦拭，并没有科学依据，完全可以用热
水和冷水混合成适度的温水洗脸洗脚就
可以。坐月子期间，如果完全不洗漱容易
携带细菌，所谓“坐个月子毁了一口好
牙”，加上产后女性接触孩子时间较长，这
种行为并不提倡。

产妇

应不应该绑腹带？

读者：我是剖腹产生的宝宝，市面
上有售帮助产妇恢复的绑腹带，甚至
有的医院也在向产妇推荐，但前不久
有 位 为 母 婴 服 务 好 多 年 的 月 嫂 告 诉
我，绑腹带不利于伤口恢复，通过机体
自身和锻炼自然恢复最好。到底应不
应该用呢？

济南市妇幼保健院产科主任傅金
凤：我一般不推荐产妇用绑腹带，特别
是对于剖腹产产妇而言，大多数刀口
为横切口，绑腹带左右挤压的力量反
而不利于刀口愈合；再者，绑上腹带
后，腹压增大，此时子宫体积仍然较
大，盆地肌肉腱鞘是松弛的，子宫更容
易脱垂。如果剖腹产是纵切刀口，手术
后两三天后倒是可以用绑腹带的。另
外，42天后，产妇身体恢复后再绑腹带
有助于恢复身材。

产后到底

需不需要发汗？

读者：我月子坐完后，月嫂和朋友推
荐我做满月发汗，说是可以祛除身体的寒
气，省得落下月子病。发汗对身体到底好
不好？

济南市中医医院内分泌科主任中
医师刘承琴：产后都需要发汗其实是
误区，在天气寒冷的时候，适当发汗对
于气血循环是有好处的，但是，不少人
发汗过度，常常是坐月子要发汗，出月
子还要发汗。其实，发汗过多容易伤阴
耗气，千万不可过度。我甚至还曾经碰
到患者，因为发汗过度导致脱水的情
况。

济南市妇幼保健院产科主任傅金
凤：月子里出汗较多是身体的自我调
节，出汗的同时，身体中的盐分也会带
出来，人为发汗过度可能会造成身体
虚脱，严重的甚至会造成休克，因此，
正常饮食、正常活动就好了，没有必要
发汗。

前不久，新妈妈许芳生完宝宝回到家中，妈妈和婆婆就给她立了死规矩：一个月内不能出门、不
能开窗、不能吹电吹风，不能刷牙、洗澡、洗头，除了上厕所不能下地活动，吃饭也不能出卧室，不能抱
宝宝、不能看电视、不能用电脑和手机、不能看书……

想想接下来的这些日子，许芳不寒而栗——— 整整一个月闷在家里，不洗头不洗澡，怎么能做得到
呢？百般迷茫中，不少新妈妈给本报打来电话。这些传统应不应该恪守呢？让我们来一验真伪。

产后一个月应该吃什么？月
子中的苏女士婆婆和妈妈为此起
了冲突。苏女士家是南方的，按照
老家的习俗，月子里的产妇必须
喝大量的红糖水，喝到嘴唇起泡
才最好；而家在山西的婆婆说，按
照老家的说法，绝对不能给月子
里的人吃生姜红糖等热性东西，
要吃败火的才行。

苏女士感慨，如果汇总下全
国各地的月子禁忌食谱，是不是
就没有东西可吃了？

山东省千佛山医院营养科主
任医师杜慧真表示，产后女性不
能吃或少吃水果蔬菜，多吃大补
的东西，这都是老一辈的说法，其
实并不科学。这样容易造成产后
女性身体营养的不均衡，甚至缺
失。饮食上科学搭配、营养全面才
是关键。

杜慧真介绍，根据中国营养
学会推荐，女性在坐月子期间每
天的饮食搭配基本可按照以下原
则：水果200-400克，蔬菜300-500

克，鸡蛋1-2个，鱼虾或瘦肉150-
200克，主食250-400克，其中，主食
可按照自身活动量多少调节。

“为了促进乳汁分泌和身体
恢复，可以多喝一些鸡汤等，如果
乳汁分泌过少，可适当多喝一些
鲫鱼汤等催乳。”杜慧真表示，“但
是生姜红糖水喝1-2天就可以，一
般应控制在一周以内。”

据介绍，在以前，生姜红糖水
主要是为了给产后女性补血和补
充热量，“现在这些完全可以从其
他食材中获取，而且红糖多属于
精制，热量高，喝多了宜发胖。”

本报记者 徐洁 陈晓丽

生姜红糖水

产后不宜天天喝
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本报记者 徐洁 陈晓丽
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