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公益
找 记 者 上 壹 点

1月26日，在“拥抱新手妈
妈———‘产后100天’关爱计划暨融
媒科普工作站”启动仪式上，a2牛
奶华北区域销售副总监赵强发布
了赠送十万盒a2牛奶的公益活动。

对于新手妈妈这样的特殊群
体，进行营养健康等方面的科学知
识普及，形成关爱新手妈妈的社会
氛围，这样的公益行动意义重大。

“作为一家与大家健康息息相
关的企业，我们认为一个家庭中，
妈妈的健康至关重要，她们关系到
一个家庭的和谐稳定。”赵强说，对
于新手妈妈们来说，在产后经历心
理和生理的双重影响，她们更需要
得到社会的关爱。尤其是在营养知
识、心理知识的科普，对于保证产
妇的身体恢复有重要作用。

启动仪式上，赵强称，a2牛奶
公司将向山东地区的新手妈妈和
医护人员启动十万盒a2牛奶赠送
公益活动。

“助力产妇健康，参与这样的
公益行动，让更多的新手妈妈从中
得到关怀，进一步改善妈妈的生活
品质，关注关爱孕产妇的身心健
康，这也是我们一直以来想做的事
情。”赵强说，他希望能够更多地参
与这样的公益行动，与大家一起将
关爱母婴健康的事业一直持续做
下去，并越做越好。

济南市中心医院产科护士长
徐珊认为，新手妈妈在产后经历心
理和生理的双重影响，“产后100
天”融媒科普工作站的设立，将有
效帮助新手妈妈们的产后康复。

“产后100天内营养摄入和身体调
养，对于产妇的健康起着十分关键
的作用。如何利用好这关键的100
天？科普工作站将发挥很大作用。”

据了解，“产后100天”科普工
作站将推出壹点问医·产后100天
系列直播产品，专家在直播之后
还将进行一小时问诊，依托齐鲁
壹点情报站平台进行互动交流实
现即时问答。同时，齐鲁晚报·齐
鲁壹点健康直通车也将专门开通

“产后100天”专列号。
“比起网上自行查找，新手妈

妈们需要这样一个专业且科学的
平台。”徐珊坦言，面对孕期如何营
养、身材如何管理、孩子智力发育
如何检查等问题，新手妈妈们普遍
感到迷茫，且社会上缺少专业的平
台供新手妈妈去学习、了解，“科普
工作站让这一问题迎刃而解”。

“科普工作站也为我们医务
人员提供了宣传自己、更好提升
医务水平的平台。”徐珊介绍，日
常工作中，医务人员更多关注的
是临床、病人，“科普工作站能为
医患者搭建起良好的沟通平台，
也让医务人员有充足的时间、精
力，提供更好的医疗服务。”

“下一步，我们将联合科普融
媒工作站，针对新手妈妈普遍关心
的问题，推出线上线下全面的专题
内容。”徐珊说，科普工作站的设
立，为产科医务人员提供了专业的
权威发布平台，新手妈妈也将从中
得到专业性的指导与服务。“我们
也将借此进一步讲好产科故事，让
新手妈妈们学到更多相关知识。”

本报济南1月26日讯 26
日上午10点，由齐鲁晚报·齐
鲁壹点发起的“拥抱新手妈
妈———‘产后100天’关爱计划
暨融媒科普工作站”启动仪式
隆重举行。首批“产后100天”
融媒科普工作站在八家医院
正式挂牌，全省关爱公益项目
将陆续启动。

“新手妈妈在产后经历心
理和生理的双重影响，更需要
得到社会的关爱，产后100天
内营养摄入和身体调养，对于
产妇的健康起着十分关键的
作用。齐鲁晚报·齐鲁壹点希
望通过本次活动，推进新手妈
妈营养健康等方面的科学知
识普及，营造关爱新手妈妈的
良好社会氛围。这次活动，也
获得了新西兰a2牛奶公司的
鼎力支持。”启动仪式上，齐鲁
晚报常务副总经理、齐鲁壹点
传媒有限公司董事长魏传强
致欢迎词。

传播健康正能量，助力健
康山东战略的实现，是齐鲁晚
报·齐鲁壹点义不容辞的责任。
近年来，齐鲁晚报实施深度融
合转型战略，将资源向手机客
户端转移。齐鲁晚报·齐鲁壹点
开设了壹点问医、一小时问诊、
癌ai不孤单等融媒健康产品，
与多家医院成立健康融媒情报
站，开通“健康直通车”系列公
益讲座义诊……

山东省卫生健康委员会
妇幼健康处处长盖英群在致
辞中表示，齐鲁晚报·齐鲁壹
点启动“拥抱新手妈妈———

‘产后100天’关爱计划”，并建
立融媒科普工作站，既是妇幼
健康促进行动的生动实践，也
是加强健康宣传、普及育儿知
识、促进产后恢复、推动科学
养育的有益探索。

山东省医师协会会长孙
洪军介绍，此次“拥抱新手妈
妈———‘产后100天’关爱计划
暨融媒科普工作站”在推进新
手妈妈营养健康等方面的科
学知识普及方面意义重大，为
关爱中国孕产妇的身心健康
做出了很好的表率作用。

实现产后健康，离不开产
后健康知识的传播。齐鲁晚
报·齐鲁壹点主持发起“拥抱
新手妈妈———‘产后100天’融
媒科普工作站”计划，将接受
省卫健委以及各大医院的支
持指导，首批“产后100天”融
媒科普工作站在齐鲁医院等
八家医院落地。

对于新手妈妈的关爱，需
要社会共同凝聚力量。a2牛奶
公司作为一家由科学家创立的
乳制品公司，始终致力于用科
学探索牛奶里面的秘密，用天
然、安全、高品质的A2蛋白质
乳品，支持每一位可爱的妈妈。
a2公司以向山东省内产妇和医
护人员赠送十万盒牛奶的形
式，参与本次公益活动计划。

启动仪式上，山东第一医
科大学第一附属医院儿童保
健科主任李燕在现场通过直
播，进行了精彩的营养健康讲
座，这也是本次“关爱计划”中
的首场专家讲座。即日起，“拥
抱新手妈妈———‘产后100天’
关爱计划暨融媒科普工作站”
将以各种形式与新手妈妈们
见面，齐鲁晚报·齐鲁壹点将
保持关注，并为新手妈妈们带
来最有“营养”的孕产期科普
内容。

一些新手妈妈
对产后康复认识不够

“产后100天关爱计划非常有
必要，很多新手妈妈对产后康复
的认识还不够”，山东中医药大学
附属医院产科主任王哲介绍，怀
孕和分娩过程会让女性身体发生
多方面的改变，而产后100天是决
定女性产后身体康复水平的关键
时期，一旦错过这一黄金时间，将
会影响女性未来身体健康。

王哲介绍，女性产后身体虚
弱，往往需要进行气血方面的调
养，及时补充足够的营养；子宫也
要在这段时间逐渐恢复，还有乳
房的护理等。如果产后护理不当，
不仅影响康复水平，甚至可能对
女性造成身体及心理方面进一步
的伤害。

山东中医药大学附属医院自
2015年成立以来，秉承“西医技术
卓越 中医技术突出”的理念，中
西医结合，陆续推出了无保护自
然分娩、自由体位分娩、脐带延迟
结扎等先进理念技术，成功帮助
众多产妇顺利分娩。

产后康复
要尽早开始

“生完孩子后，产妇都会有不
同程度的损伤。虽然说人体都有
一个修复的过程，但还是很难恢
复到正常的状态。”济南市妇幼保
健院妇女保健科主任陈儒新强调
了产后康复的重要性。

陈儒新介绍，以前传统的“一
躺二坐三睡觉”坐月子模式已经
改变，如今“坐月子”可以适当开
窗通风、吹空调、少吃多餐、饮食
清淡，也可以在做好保暖和防护
的前提下适当下床或外出活动。
产后健康越来越受到大家的重
视，而产后恢复需要兼顾到身体
的方方面面，比如说产后的营养、
产后的运动、产后体形的恢复、产
后的避孕等多个方面。

“由于孕期的影响，子宫增
大，整个盆底受到严重的损伤，有
些女性在产后会出现腹直肌分
离、漏尿、便秘或者是脏器脱垂的
问题。”陈儒新说，在怀孕期间，随
着宝宝的长大，腹腔的压力也会

越来越大，挤压着盆底肌肉，出现
一系列的盆底功能障碍。和顺产
一样，漏尿、子宫脱垂、阴道松弛
等问题，剖腹产的妈妈该面临的
一个不少，因此，产后盆底康复很
有必要。

高危妊娠更应
注意产后康复

山东第一医科大学第一附属
医院产科副主任张志伟介绍了产
后康复尤其是高危妊娠产后康复
的重要性。

“产后康复是孕期保健服务
的延续，而在孕期保健服务过程
中，高危妊娠超过50%，在我们这
种综合性医院，甚至可以达到
70%，这部分孕妇的产后康复问
题，尤其值得关注。”张志伟说，孕
产妇本就是一个特殊的群体，而
高危妊娠又属于孕产妇中特殊的
群体。比如妊娠期糖尿病患者，将
来发生肥胖和糖尿病的机会明显
增加，再次妊娠时妊娠期糖尿病
复发机会大。因此，高危妊娠产后
康复问题更需要注意。

据介绍，山一大一附院牵头
组织成立了山东省康复医学会产
后康复分会，聚焦女性产后康复
问题，包括女性的产后营养、心理
及盆底功能的康复等，关注妊娠
期高血压、妊娠期糖尿病、心脏
病、产后甲状腺功能低下的产后
康复问题，及这些高危妊娠再次
妊娠提前指导的问题。

“康复不仅需要一个科学的
理念，还需要有科学的措施，同时
也需要对广大女性群体进行健康
教育。”张志伟说，借助“产后100
天”融媒科普工作站的落地，他们
也将与媒体平台多多合作，加强
健康宣教，提高广大女性群体产
后康复的主动性和依从性。

家人要给予
足够支持和关爱

“为新手妈妈做健康宣教是
我们产科医生的责任之一”，作为
首批“产后100天“融媒科普工作
站之一，山东大学齐鲁医院妇产
科副主任、产科主任罗霞表示，为
孕产妇健康服务，产科医护人员
责无旁贷。提及女性产后康复需

要重点关注哪些方面，罗霞表示，
身体健康和心理健康均不可忽
视，产妇和家人都要给予足够的
重视。

在新手妈妈的饮食方面，罗
霞提醒，产后一定要摄入足量的
水分和营养。但是，营养不代表高
脂肪高热量，如果摄入过多脂肪，
反而会增加肥胖、血栓、心血管疾
病的概率。因此，产后新手妈妈补
充营养要增加优质蛋白和维生素
的摄入，例如鸡蛋、牛奶、瘦肉、新
鲜蔬菜等，保证营养均衡。

在心理方面，罗霞表示，受缺
乏相关经验、激素水平变化等多
种因素影响，新手妈妈容易陷入
焦虑，家人一定要多关注新手妈
妈的心理状态，如果觉得出现过
度焦虑等心理方面的问题，要及
时找专业心理医生咨询。同时，家
人要给予新手妈妈足够的关爱，
不要让她们感觉到无助和不被关
注。这些对于新手妈妈的身体康
复都至关重要。

产后饮食
要保持多样化

“产后的新手妈妈，可能对于
饮食方面有很多的顾虑，其实大
可不必。”山东省立第三医院产科
主任张海蓉解答了关于产后营养
的相关问题。

“产后第一天以汤水为主，第
二天以后就可以逐渐增加食物种
类了。”张海蓉说，哺乳期妈妈需要
补充足够的蛋白质，不仅有利于身
体恢复，也有利于乳汁分泌。因此，
产后妈妈要注意优质蛋白质的摄
入，包括肉、蛋、奶等，不过要注意
尽量减少脂肪类的摄入。

同时，因为产后妈妈身体还
比较虚弱，包括胃肠道的消化能
力，所以可以增加汤水的摄入，注
意选择容易消化的食物。

另外，有些传统观念认为，
“坐月子”不能碰生冷，水果蔬菜
也要少吃，但张海蓉说，蔬菜水果
的摄入可以增加膳食纤维和维生
素，防止产后的便秘，有利于产后
的恢复，因此产后妈妈还要多吃
新鲜的蔬菜和水果。

“总体来说，产后饮食要注
意营养均衡，保持多样化。”张海
蓉说。

用健康知识为新手妈妈排忧解难
“产后100天”关爱计划启动，首批融媒科普工作站在八家医院落地

a2牛奶华北区域销售副总监赵强：

启动公益行动
赠送十万盒牛奶

新手妈妈普遍迷茫
需要这样的平台

产后100天是女性身体康复的黄金期
10个月的怀胎生产，生理和心理都发生了改变，新手妈妈们在产后需要拥抱和关爱。产后

如何“坐月子”？身材怎么恢复？饮食上注意啥？……对于新手妈妈的这些焦虑，在26日的活动现
场，来自省城多家大医院的产科专家给出了很好的建议。

出席活动的领导和嘉宾共同启动“拥抱新手妈妈———‘产后100天’关爱计划暨融媒科普工作站”。

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 陈文进 王媛 摄
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