
幸福健康母亲节
2012年5月13日是一年一度的母亲

节，从初为人母的喜悦到更年期的焦虑，
再到年逾古稀的豁达，在人生的每个重
要节点，适时给予一些健康的提点和呵
护，无疑是母亲节送给妈妈最好的礼物！

“产褥期、更年期和老年期，对于妈
妈们而言，是一生当中关乎健康的三个
重要阶段。”生育是对女性身体的一次
创伤，因此产褥期的女性一定要做好保
健工作。到了更年期，由于内分泌的改
变和雌激素的急剧下降，妈妈们的健康
将面临第二次考验。步入晚年的妈妈，
虽然世事已经云淡风轻，但老年痴呆、
骨质疏松和意外跌倒等健康阴霾也往
往接踵而至，因此需要特别的呵护。而
不同年龄段的妈妈，健康呵护的重点各
不相同，除了要有正确的理念，还要选
择合适的保健方法和保健产品。

一、送理念
新妈妈：坐月子和母乳喂养都是必

须的
初为人母的妈妈不必为是否要坐

月子而纠结。坐月子是中国几千年来的
传统，自有它存在的理由，更主要的是
由于中国人的饮食结构不比西方，坐月
子可让流失的钙质得到有效补充，身体
得到有效复原，减少健康隐患。

不必担心母乳喂养会影响你的体
型，专家指出，只要你哺乳得当，母乳喂
养不仅对母婴的身体有益，也不一定会
造成身材走样。

所有妈妈：每年至少做一次健康筛查

不管时间多忙，不管是年轻还是年
老，妈妈们每年都应该做一次健康筛查。

健康筛查的内容，除了常规妇检
(妇科、病理、乳腺B超和妇科B超检)，还
要结合年龄和身体状况，适当增加一些
体检项目。比如说，每周进行一次乳房
自检。更年期前后，最好进行一下女性
内分泌激素检查和骨密度检测，以预防
更年期综合征和骨质疏松症。

在此，特别刊登菏泽几大知名医院
体检中心的联系方式：

菏泽市立医科院 5927333；
菏泽市第二人民医院 5996278；
菏泽市中医医院 5321287；
菏泽市牡丹人民医院 5515066；
菏泽开发区中心医院 6266372。
爱母亲，就要给她一个健康快乐的

晚年生活。

二、送方法
新妈妈：按摩是最佳的乳房保健

“不要相信整形内衣会将你的腹部
或者腋下的脂肪推到胸部，它们只会造
成乳腺增生或者腰酸背痛。”专家提醒
想要美胸的妈妈们，产后要注意控制体
重，因为产后太胖会加重乳房下垂。收
胸前后，配合适当的中药调理和形体
操。如果从事剧烈运动，一定要佩戴一
个运动文胸，以防韧带拉伤。

按摩是最佳的乳房保健方法，先倒
少量调好的橄榄油在手上(或者直接滴
在胸部上)，然后均匀地涂抹在胸部，以
大拇指一边，另外四指合拢为一边，虎

口张开，从两边胸部的外侧往中央推，
以防胸部外扩，每边30-50下。然后，用
左手从外侧将左乳向中央推，推到中央
后同时用右手从左乳下方将左乳往上
推，要一直推到锁骨处，重复30-50次。
最后双手绕着乳房作圆周形按摩，按摩
到胸部上剩下的所有橄榄油都吸收完
为止。

更年期妈妈：提前补钙，缓解更年
期不适

对于妈妈们而言，更年期是一个必
须艰难跨越的门槛。激素水平的急剧变
化，会导致身体钙质流失、夜间盗汗、性
情多疑、情绪暴躁等更年期症状出现。
陈祖辉建议，更年期的妈妈可以通过饮
食、运动和情绪三个方面的调理，来缓
解各种不适症状。

首先，应该注重心理保健，参加一些
老年社团，培养兴趣爱好，侍弄花鸟虫
鱼，以缓解退休或者走下领导岗位的失
落。其次，适当做一些运动，以快走、慢跑
和游泳这三项运动最为适宜，可以促进
钙质的吸收。此外，由于更年期前后，钙
质流失严重，可以适当补充一下钙质。补
钙的方法，以喝牛奶或者摄入高钙食物
为主，特殊情况下可服用一些钙片。

老年妈妈：打打麻将可预防老年痴呆
年老的妈妈，腿脚不便，身体机能

老化，因此一定要饮食清淡，避免家务
劳动，防止跌倒。除此之外，还要多参与
一些益智游戏，以预防老年痴呆。搓搓
麻将、看看新闻联播，在专家看来，都不
失为预防老年痴呆的好方法。

(欣易)

“药品质量是品牌的核心，专业化服务是发展的基
础”。联众医药连锁公司总经理李青峰说：“一个企业是否
有很强的竞争能力，从表面上看，它依赖于资金、资源、环
境等客观条件，从本质上讲药品零售经营企业的竞争能
力主要取决于员工的药理及业务基础知识。”

为打造“百姓放心药店”，提高员工“专业化服务”水
平， 联众医药人力资源部组织了为期60天的药理及业
务基础知识和岗位技能培训。

总经理李青峰为培训班讲了第一堂课，他要求员工
必须熟悉药物的性质、作用机理及适应症，并提出以药理
学理论作为指导用药的依据，以保证用药群体安全、合理
用药。 (王力)

强化服务

打造“百姓放心药店”
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