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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。为了方便读
者与堂主交流，特公布周霞医生空中医援在线
QQ/微信号：329047252，有问必复，验证请标注
齐鲁晚报读者。

酷暑当空，夏季来了。“三伏”养生，又有什么
特点呢？

闷热的夏季也是脑血管疾病的发病小高峰，
尤其是青壮年朋友们。脑血管疾病俗称为中风，
目前来看，已经不是老年人的专利，发病呈年轻
化趋势。它以突然昏倒，不省人事，或半身不遂，
口眼歪斜，言语不利为主要临床表现。青壮年脑
血管病，又以脑出血为多见。一旦发生，致死致残
率极高，极有可能在轮椅上度过余生，因此面对
这个健康杀手，预防比治疗显得更为重要。

那么为什么夏季是脑血管病发病小高峰呢？
其一是夏季日长夜短，休息不足，青壮年朋

友更是工作、生活压力大，或者生活作息习惯不
良，致休息过少，疲劳作战，血压易增高。

其二：夏季炎热，心烦气躁，易情绪激动，致
一过性血压升高。

其三：气温增高，血管扩张，血流增快。当血
压陡增时，脑血管没有弹性肌层，血流易冲破薄
弱环节，导致出血。

脑血管病的预防分一级预防和二级预防。一
级预防就是在生活方面可以干预的因素。

比如说尽量有规律地起居，不抽烟，不喝酒，
也不暴饮暴食，也不能过分地强调生活的自由散
漫。我们提倡的是有滋有味的健康生活，平心静
气地处理好日常的所有事情，包括不要剧烈运
动，超限制地熬夜，就可以把危险的因素降到最
低。部分病人到医院里面做了体格检查，发现他
有这些危险的因素的时候，医生就会建议口服相
关药物。40岁以下无基础病(高血压、糖尿病等)、伴
或不伴肥胖者如近期经常出现头痛、头晕、心慌、
耳鸣、易怒、失眠多梦、记忆力减退、注意力不集
中、健忘(如新近发生的事却记不住)等情况,均提
示脑部有慢性供血不足,应引起高度重视。应注意
自己的生活方式,多食纤维素较多的蔬菜、水果及
各种鱼类；戒烟禁酒；注意劳逸结合,加强户外体
育锻炼,中老年患者应注意定期进行体格检查,每
年至少1—2次；另外,中老年人还应少食多餐,保持
大便通畅；心情要尽量放平和,防止情绪激动,减少
紧张、焦虑,保证良好睡眠,但不可贪睡；坚持适量
的户外锻炼。

二级预防就是针对有过心脑血管病的病人，
强调针对高血压、高血脂、高血糖及其它慢性病，
规律吃药，预防复发。同时提倡适当锻炼，保持情
绪稳定。

小暑过后，一年中最热的三伏天就来了。三
伏天是指从农历小暑到立秋的一段时间。今年的
初伏在7月13日，二伏在7月23日，三伏在8月12日。
三伏天是冬病夏治的最佳时机，素问中的春夏养
阳是其指导思想。三伏贴是传统医学中特色的

“冬病夏治”保健疗法。所谓三伏贴就是在每年的
三伏将中药做成粉末，根据不同的病症将药物贴
于合适的穴位上。三伏天阳气最盛，人体阳气也
相对充沛，加之药物帮助利于温经散寒，驱邪外
出，另外也可增强抵御病邪的能力。三伏贴对于
一些冬病疗效显著。比如说支气管哮喘，支气管
炎，鼻炎，过敏性哮喘，以及一些风湿性疾病。三
伏贴虽好，不是万能，切莫盲目贴敷，也需要专业
的医生通过辨证才可，因此应该去专业的医院咨
询贴敷。贴敷期间应禁食辛辣油腻生冷，清淡饮
食，贴敷时间适宜，成人可达4-6小时，儿童以2-4
小时为宜，出现过敏，起泡等情况应立即揭下。揭
下后注意不要立即洗澡，搔抓，以免感染。

夏季是养阳的好时节，注意不要贪凉饮冷而
徒伤阳气，宜清淡饮食，可多食粥，粥为夏季养生
上品。另外，近些年要多注意空调病的发生，不可
长期呆在有空调不通风的屋子里，以免出现呼吸
道、胃肠道感染或脊椎疾病。希望大家在这个炎
炎夏日为自己的身体打个漂亮的胜仗。

坐坐月月子子的的陋陋习习
得得改改改改了了
专家：洗澡洗头吹空调都可以，但要注意别受凉

坐月子是生理需要，但要讲究科学

“开骨缝”其实是指宫颈口，与骨缝无关

对于淄博产妇月子期间不
开空调不吹风扇的做法,有人认为
是“生孩子时骨缝全开了,如果你
吹了风 ,以后会骨痛甚至得关节
炎。”傅金凤解释道，顺产时所说的

“开骨缝”其实是开宫颈口,和骨缝
没有关系。但是,由于月子期间产
妇大量排汗，身体对凉风敏感,为
了避免感冒,还是不要吹凉风和过
堂风。但是应该每天开窗通风，电

扇和空调不要直吹就可以。
“不能洗澡和洗头这些说法都

是老一辈的传统,受以前生活环境
的限制。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,刚生产完的女性洗澡洗头容
易受凉。“济南市中心医院产科主
任田敬霞表示，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、刷牙完全可

以,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。

而所谓“月子里要发汗”，傅
金凤结解释道，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
的虚脱,严重的甚至会造成休克,
因此,正常饮食、正常活动就好,没
有必要特意发汗。

生姜红糖水产后最多喝一周

“爸妈要求坐月子期间每天
吃20个鸡蛋，一只老母鸡，坐月
子坐得都快抑郁症了。”有网友
留言表示。产后一个月应该如何
吃才健康，在山东省千佛山医院
营养科主任医师杜慧真看来，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,喝多了易发胖。”

本报记者 陈晓丽

一个月内不能出门，不能开
窗，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、用
电脑和手机,每天要吃20个鸡蛋喝
红糖水……这些关于“坐月子“的
习俗，不少人都听过。

所谓月子,医学术语叫“产褥
期”,其实并非中国人的专利。美
国产科学圣经《威廉姆斯产科
学》和国内教科书权威《妇产科
学》均规定:产褥期是指从胎盘娩

出至产妇全身各器官(除乳腺外),
恢复至妊娠前状态(包括形态和
功能) ,这一阶段一般规定为6周
(42天)。

“母亲经历了怀孕和生产,体力
消耗非常大,一是怀孕和哺乳都需
要消耗大量的能量；再就是 ,生
孩子的过程本身体力消耗也非
常大。“济南市妇幼保健院产科
主任傅金凤说 ,产后母亲身体虚
弱,各个器官都处于脆弱阶段,需要
多休息。因此，坐月子是产妇的生理

需要，但是要讲究科学。
“坐月子”并不是指一定要

坐在床上不能下地活动。傅金凤
表示，产妇需要卧床休息绝不是
指躺床上不动 ,因为产妇产后血
液处于高凝状态 ,适量活动可避
免下肢深静脉血栓、肺栓塞 ,还
可以促进恶露的排出 ,有利于子
宫恢复 ,避免盆腔感染。“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。”

今日山航

““三三伏伏””养养生生助助你你
度度过过这这个个炎炎炎炎夏夏日日
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近日，淄博一位年轻的产妇在家“坐月子”期间，因为“怕风怕冷”，高温下坚持不开空调和风扇，还盖着
厚被子，不幸中暑导致热射病去世。此事经媒体报道，迅速引发网友关于“是否需要坐月子”的热议，有网友
甚至将“坐月子“称为陋习。对此，专家表示，在现代生活条件下，很多原有的坐月子方法是不科学的，不可
盲从。
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