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两两天天两两少少年年溺溺亡亡，，年年龄龄定定格格在在1155岁岁
悲剧分别发生在艾洼人工湖、山口王坟峪北水库；越是高温天越要看紧孩子

夏夏天天坐坐月月子子也也要要捂捂？？这这些些老老规规矩矩要要改改了了！！
泰安市妇幼保健院孕妇学校专家教你科学坐月子

【房间要密不透风吗？】
NO！产妇的休养室必须清洁干

净，室内空气流通，阳光充足。炎热夏
季预防中暑，冬季火炉取暖要防止一
氧化碳中毒。

【夏季不能吹空调？】

NO！在炎热的夏季尤其是三伏天
因为不吹空调造成产妇中暑及死亡的
病例告诉我们，坐月子是可以吹空调
的，但是要避免空调的风直接吹向妈
妈和宝宝，可以打开客厅的空调，产妇
和婴儿在卧室休息，避免直接被空调
吹到。

【不能洗澡、洗头？】
NO！产妇出汗多，应勤换内衣和

被褥，每日温水擦浴，但要防止受凉。
饭前、哺乳前或大小便后应坚持洗手。
注意阴部清洁，产后4周内禁止盆浴，
外阴部可以用温开水或1：5000高锰酸
钾液擦洗，每日2-3次。可以淋浴和洗
头。月子里适当的洗头和梳头对身体
有好处。洗头水温适宜，在37℃左右，
洗完后及时擦干或用吹风机吹干，避
免被凉气吹。产后24小时后可以擦拭
身体局部。产后1周可以淋浴。避免坐
浴。控制好合理的水温，调整好浴室内
的温度，把握好洗澡时间，可不太长，
10分钟左右为宜。注意未愈合的会阴
及腹部伤口处不要沾水。

【不能刷牙？】
NO！在孕期由于雌激素的毛细血

管扩张作用，会使得原有的牙龈炎症
加重，牙龈肿胀甚至形成龈瘤样改变，
刷牙时容易出血。然而炎症和出血并
非是由于刷牙导致的，而是原有牙龈
炎症的加重，更应该注意口腔卫生。每
日刷牙，建议用软毛质地的牙刷，避免
冷水刺激，应用温水刷牙、漱口。动作
要轻柔，避免损伤牙龈。饭后漱口，保
持口腔卫生。

【不能吹风、出门？】
NO！产妇“坐月子”期间最忌讳空

气不流通。比如门窗紧闭、裹头扎腿，
导致室内空气混浊，容易让产妇及婴
儿患病。冬天可以每天定时开窗通风，

每次半小时左右，避免过堂风、直流
风，或者开窗通风时，产妇和婴儿可以
到另一个房间。

【坐月子就要卧床休息一个月
吗？】

NO！产后因卧床休息、食物缺乏
纤维素、加之肠蠕动减弱，产褥早期腹
肌、盆底肌张力降低，容易发生便秘，
应鼓励产妇多吃蔬菜及早日下床活
动。若发生便秘，可口服缓泻剂车前番
泻颗粒。

长期的卧床还容易形成下肢静脉
血栓，甚至引发肺栓塞危及生命。所
以，月子里建议产妇尽早下床活动。

产后早期活动有助于体力恢复，
增进食欲，促进排尿及排便，避免或减
少静脉回流不畅及肺栓塞，应争取早
期活动。阴道分娩者，在产后6-8小时
可起床活动，产后第2日即可随意活
动；阴道难产或剖宫产者，可在产后第
3日开始，由医护人员协助下床活动。

当然产后活动不代表产后过早地
参与家务体力劳动，因为众所周知产
褥期过早参加体力劳动可造成盆腔器
官脱垂，可以选择轻盈适度的产后体
操。

【不能吃咸的？】
NO！产后前3天宜进清淡易消化的

食物，以后可进普通饮食。剖宫产的产
妇可等待排气后流食或半流食，排大
便后改普通饮食。食物应富含营养，足
够热量及水分。哺乳产妇更宜多进高
蛋白和汤汁食物，并适当补充维生素
和铁剂。注意不应偏食。

【月子病的腰腿疼痛是不是没有
做好月子落下的毛病？】

NO！很多过来人都认为月子里面
乱动和累着会导致月子病，而月子病
最主要的表现就是腰腿疼痛。实际上，

腰痛是孕晚期和产褥期的常见症状，
尤其在孕晚期和产褥期比较明显。

腰背痛的原因：妊娠期关节韧带
松弛，增大妊娠子宫向前突使躯体重
心后移，腰椎向前突，使背肌处于持续
紧张状态，孕妇常出现轻微腰背痛，同
时孕产期激素的变化，会使骶髂关节、
骶尾关节以及耻骨联合活动度增加，
所以很多人会有腰部不适。

腿疼：因为在产程中，胎头在盆腔
内下降，腰骶部神经丛受压会放射至
单腿或双腿，出现比较明显的神经痛
或痉挛性疼痛。这样的腰腿疼痛会持
续到产后，有的同时还伴有肌肉的麻
痹。

预防：孕期还有产后注意姿势，保
护腰部，就能得到很好的缓解。如蹲下
捡东西，而不是弯腰去捡；久坐时拿一
个枕头垫在腰部；准备一个高一点的
尿布台，避免总是弯腰换尿布。

此外，李磐志还特别提醒，孕产期
心理保健很必要。妇女在妊娠期、分娩
期、产褥期承受着躯体上和精神上的
巨大压力，足以造成精神障碍而诱发
产后抑郁，或使原有的精神病复发或
加重。

家属更应该注意产妇情绪变化，
有疑虑时应及时请精神科医师会诊，
并防范产后抑郁病发生，防止突然产
生自杀和杀婴行为。健康教育，关心、
鼓励的保健作用，对有危险因素者进
行干预，心理治疗。

“宝宝的出生给家庭带来无与伦
比的快乐，希望每一位准妈妈都能摒
弃坐月子的陋习，心情愉悦、劳逸结合
的科学的做好月子，只有这样才是对
自己和宝宝的最大的爱和负责！”李磐
志说。

(路伟 侯佳)

近日，一名产妇在坐月子期间
因为中暑不治身亡引起大家关注，
而她被送医院时身上还穿着长袖长
裤，夏季如何科学坐月子引发热议。
泰安市妇幼保健院(市儿童医院)孕
妇学校负责人李磐志表示，一些传
统的坐月子的禁忌并不科学。

“坐月子”可以追溯至西汉《礼记
内则》，称之为“月内”，距今已有两千
多年的历史，为产后必须的仪式性行
为。从社会学和医学的角度来看，“坐
月子”是协助产妇顺利渡过人生生理
和心理转折的关键时期。

老人们常常会说“你不好好坐
月子，别看现在没事，以后就会落下
月子病，陪伴你终生”，“月子病，月
子治，坐月子不注意落下的毛病只
能通过再怀孕生个孩子方可治好”，
这让很多产妇不敢不从，生怕落下
什么“月子病”。月子期中产妇会被
要求不能洗澡、洗头，不能吹风、出
门、不能吃生冷食物、不能下床运
动、即使炎热的夏天也要穿厚厚的
棉衣等等，导致产妇身体不适。那么
这些禁忌到底对不对？李磐志对这
些伪科学做了讲解。

一少年溺亡艾洼人工湖

5月份已发生一起

21日下午4点50分左右，泰山景
区艾洼人工湖西南角，气氛有些压
抑，几名游泳爱好者在水里浮浮沉
沉，搜寻着什么。“有个男孩溺水了，
但具体位置不是很清楚。”岸边围观
的市民，小声议论着。人工湖西岸大
石头上面，溺水少年的衣服和鞋子放
在一边，还有一部手机，不过有密码
无法打开。

知情者称，少年落水之后，其同
伴疑似先后离开。“我听到有人喊救
命，跑过来的时候啥也没有，两个男
孩往北走去，我又追问了一句，其中
一个给我指了一下，匆忙离开。”

接到报警电话的消防官兵，到场
后借助工具尝试搜救。“具体位置没

法确定，水底情况比较复杂，已经协
调船只到场协助。”

泰山救援队队长王宝泗接到求
助电话后，率领18名队员到场，并先
后调派两艘皮划艇下水。期间，有3位
市民自发下水搜救。下午7点10分，溺
水男孩被找到，在医护人员查看后，
被紧急送往医院。记者从相关医院了
解到，溺水少年15岁，当晚9点左右，
少年亲属赶到医院，得知少年溺亡的
消息。晚12点左右，少年父亲从外地
赶来。

这样的悲剧，一再发生。今年5月
28日端午假期第一天，同是这片水
域，3男孩下水1人溺亡，事发后仍有
家长任由孩子在水边玩。

又一名15岁少年溺亡

事发山口王坟峪村北

22日下午4点半左右，泰安山口
王坟峪村北边水库，停放着救护车和
警车。“有个孩子被淹了，还没有找
到。”几个村民议论着。在水库西北
角，消防官兵穿着救生衣，系着安全
绳，在几位水性好的村民配合下，正
在现场搜救。据知情者介绍，溺水者
一行3人(两男一女)在水库边游玩，
其中一名15岁少年不幸溺水，另外两
人连忙呼救。

溺水少年的父亲蹲坐在岸边，头
发依稀花白，不断抽泣。少年的母亲
来回奔波，在村民帮助下施救。下午6
点左右，少年的姐姐闻讯来到现场，
强忍着悲伤，安慰母亲。女儿扶着母
亲坐下后，也忍不住扑到母亲怀里失
声痛哭。

晚10时许，泰山救援队接到求助
后启动应急救援，7名队员从方特集
结赶往事发水域。夜晚搜救光线太
暗，搜救难度大，存在一定风险，但看
到岸边悲伤不已的家属，队员们多次
努力，于11点45分，成功将溺水者搜
救上岸，但遗憾的是孩子已无生命体
征。

救援结束后，王宝泗在朋友圈留
言，“千叮咛，万嘱咐，让孩子们远离
危险水域，一次次的意外，在孩子失
去生命的同时，也给家庭造成毁灭性
打击。”

21、22日两天，在艾洼人工湖和山
口镇王坟峪村，连发两起溺亡悲剧，溺
水者年龄只有15岁。这两天都很热，最
高温35℃。本报整理近年来泰安发生
的溺水悲剧，发现很多都与高温天有
关。本报在此提醒：天越热，危险越近，
越要看住孩子。

文/片 本报记者 张伟 侯海燕

22日下午，搜救人员在王坟峪村水库搜寻溺水者。
2017年7月11日 宁阳磁窑镇

经济开发区潮河水库，5名男孩野泳
一人溺亡，当日气温34℃；

2017年6月4日 一14岁少年在
大汶河玩水时溺亡，当日气温29℃；

2016年7月30日 大河水库两
名男子下水游泳，一人溺亡，当日气
温33℃；

2016年7月24日 龙潭水库男
女落水，游人施救成功，当日气温
35℃；

2016年7月23日 3名少年到夏
张郭家小庄一池塘下水玩耍，其中
一1 6岁少年不幸溺亡，当日气温
34℃；

2016年5月25日 天宝镇黄道
沟村，一名18岁男孩在村西大水坑
边玩水时溺亡，当日气温29℃；

2015年8月10日 两名少年到
大河水库游玩，其中一名少年溺亡，
当日气温31℃。
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