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C15

今日周读

迎接宝宝的16项准备
如何才能拥有一个健康聪明的

宝宝？这是所有未来妈妈最关心的
问题。有关专家明确提出：孕前的各
项准备工作尤为重要。

1、确定要不要孩子。如果你和
爱人的家庭中有遗传病史，如：遗传
性精神病、智力低下、糖尿病、高血
压等；或者妻子有慢性病，如：心脏
病、肾炎、癫痫等，都需要去向医生
咨询，然后决定是否要孩子。

2、如果确定要一个宝宝，建议
你们夫妻俩一起去医院做孕前检查
的咨询。

3、接受必要的预防接种。
4、如果你的体重超过标准体

重，应该从现在开始控制饮食了，争
取将体重减到标准体重后再怀孕。

5、把你心爱的宠物托付给亲友。
6、检查有没有弓形体等感染。
7、如果你有避孕药，那么从现

在开始停服。
8、从现在开始慢跑、游泳、太极

拳等运动。适当的体育锻炼还可以
帮助丈夫提高身体素质，确保精子
的质量。因此，对于任何一对计划怀
孕的夫妻而言，应该进行一定时期
的有规律的运动后再怀孕。

9、如果你们夫妻俩有吸烟、饮
酒的爱好，那么至少从现在开始就

要戒烟戒酒了。
10、最佳受孕年龄，一般在女性

25-30岁，男性26-30岁。此时夫妻双
方身体发育成熟，激素分泌旺盛，胎
儿发育环境好，有利于胎儿生长发
育。

11、最佳受孕季节，应选在五到
六月份，避免在初春或深冬季节。此
季节有充足的蔬菜、水果和日照，有
利于胎儿的生长发育。

12、理想的受孕日，一般应安排
在月经周期第十四天左右同房。有

报告说月经周期第17天以后同房受
孕后流产率软高。(月经周期第一天
为月经来潮的第一天)。

13、坚持每天运动三十分钟。
14、在放射环境中工作的人应

该暂调离。
15、要增强免疫力，别让自己感

冒哦！
16、夫妻每天运动30分钟，以散

步为主。不要游泳了，因为如果不知
不觉中有喜了，怀孕早期游泳容易
导致流产。

“牙疼不是病，疼起来真要
命。”牙痛的滋味，确实使人难
以忍受。特别是在夜晚，牙痛起
来去医院很不方便，实在痛苦。
如果掌握必要的应急方法，至
少可减轻一时的疼痛。

1、用花椒一枚，噙于龋齿
处，疼痛即可缓解。

2、将丁香花一朵，用牙咬
碎，填入龋齿空隙，几小时牙痛
即消，并能够在较长的时间内
不再发生牙痛 (丁香花可在中
药店购买)。

3、用水磨擦和谷穴(手背虎
口附近)或用手指按摩压迫，均
可减轻痛苦。

4、用盐水或酒漱口几遍，
也可减轻或止牙痛。

5、牙若是遇热而痛;多为积

脓引起，可用冰袋冷敷颊部，疼
痛也可缓解。
注意事项

1、顽固的牙痛最好是含服
止痛片，可减轻一时的疼痛。

2、止痛不等于治疗。应注
意口腔牙齿卫生，以防牙痛。当
牙痛发作时，用上述方法不能
上痛，应速去医院进行急诊治
疗。

3、防止牙痛关键在于保持
口腔卫生，而早晚坚持刷牙很
重要，饭后漱口也是个好办法。

4、预防牙病还要应用“横
颤加竖刷牙法”。刷牙时要求运
动的方向与牙缝方向一致。这
样可达到按摩牙龈的目的，又
可改善周组织的血液循环，减
少牙病所带来的痛苦。

做足防晒措施当然狠重要，但
有时候难免会接触猛烈的日晒，肌
肤觉得热热烫烫的，除了肌肤不
适，其实这时黑色素已经开始蠢蠢
欲动了，抢在晒后六小时内做好急
救保养，一切都还来得及。

第一步：晒后1小时：化妆棉沾
冰镇化妆水敷脸

将化妆棉泡在化妆水中浸泡
几分钟，如果有条件，最好放入冰
箱冰镇10分钟，将它贴在面部发烫
处，能最快地缓解面部的灼热感。

敷脸10分钟后能够明显感觉
到原本脸部发烫的感觉有了一点
点缓解。

第二步：晒后2小时：冰凉面膜
降肤温

化妆棉沾冰镇化妆水敷脸后
用专为晒后设计的冰凉面膜，涂抹
在肌表吸收热量。

冰凉面膜敷完之后会感觉到
脸上变得凉凉的，脸上泛红的现象
也会渐渐消失。

第三步：晒后4小时：使用保湿
凝露做基本补水

用化妆水和冰凉面膜做完基
本的冷却保养后，趁水分未干，赶快
使用补水保湿凝露，以锁住水分。

保湿凝露达到降温及镇静肌
肤的效果。如果不及时做保湿工
作，皮肤会分泌很多油脂来确保水
油平衡，使用了保湿凝露后，会明
显发现脸上的油脂分泌减少。

晒后6小时：补水面膜做深层
护理

睡前敷补水面膜能有效地安

抚晒后皮肤，快速为肌肤补足流失
的水分。在意斑点的人，选用美白
面膜来预防，并且代谢已经形成的
暗沉与色素沉淀。

严重晒伤后出现的皮肤干燥、
粗糙等问题都会在经过上述的一
长串修护工作后得到减轻，甚至能
够完全避免。肌肤重现活力。

夜里能否睡得好，晚上吃
了什么非常重要。导致睡眠障
碍的原因之一，就是晚餐中吃
了一些“不宜”的食物。那么，究
竟晚上吃什么有利于睡眠 (睡
眠食品)，而哪些食物会让你夜
不能寐呢?

一、咖啡因
很多人都知道，含咖啡因

食物会刺激神经系统，还具有
一定的利尿作用，是导致失眠
的常见原因。

二、辛辣食物
其实，除此以外，晚餐吃辛

辣食物也是影响睡眠的重要原
因。辣椒、大蒜(大蒜食品)、洋葱
等会造成胃中有灼烧感和消化
不良，进而影响睡眠。

三、油腻食物

油腻的食物吃了后会加重
肠、胃、肝、胆和胰的工作负担，
刺激神经中枢，让它一直处于
工作状态，也会导致失眠。

四、有饱腹作用的食物
还有些食物在消化 (消化

食品 )过程中会产生较多的气
体，从而产生腹胀感，妨碍正常
睡眠，如豆类、大白菜、洋葱、玉
米、香蕉等。

五、酒类
睡前饮酒曾经被很多人认

为可以促进睡眠，但最近的研
究证明，它虽然可以让人很快
入睡，但是却让睡眠状况一直
停留在浅睡期，很难进入深睡
期。所以，饮酒的人即使睡的时
间很长，醒来后仍会有疲乏的
感觉。

晒后急救，把握黄金六小时

牙痛的急救措施

睡前不宜吃的五种食物
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