
女性如何对付这种“难言之隐”
日常应避免重体力劳动，减少增加腹压的动作

告别暑假踏进校园，孩子不适应怎么办？专家支招———

开学初期不宜“放养”，规律作息很重要

刘通 通讯员 赵珊珊
李加鹤 济南报道

迈入9月，告别暑假，孩子们
“神兽归笼”。不少家长表示，终
于可以松一口气，不必整天在家
围着孩子转。然而，比起高年龄
段学生的成熟稳重，要顺利送低
龄宝宝进校园，成了让很多家长
头疼的事。

幼升小面临诸多变化
家长孩子都别太焦虑

从幼儿园升至小学，很多宝
宝会在学校门口大哭大闹。家长
也不得不使出浑身解数，如承诺
放学后一起吃大餐、买新玩具
等。山东省精神卫生中心儿少医
学中心主治医师陈洁表示，“从
幼儿园升到小学一年级，孩子不
仅要面对身份的突然转变，还要
面临课业、生活作息、环境、社交
关系等在内的多项重大变化。”
尤其是平时性格内向、内心敏
感、胆量较小的孩子，会产生明
显的分离焦虑，因此大哭大闹也
就不足为怪。

面对这种现象，陈洁劝家长
不必太过焦虑，并给出如下几条
建议。

首先，家长可以陪孩子一起
认识新校园，熟悉学校周围的环
境路线。第二，爸爸妈妈可以多跟
孩子讲讲自己上小学时遇到的有
趣事，给孩子带来更多鼓励。第
三，父母可以陪孩子一起阅读以
小学生活为背景的绘本故事，帮
助孩子了解小学生活。

陈洁还特别提醒，家长要多
培养孩子的自理能力，如自己整
理书包、自主上厕所等。“很多小
学一年级的孩子上学后，不敢独
自去卫生间，往往是憋着，等回

家才上厕所。”陈洁表示，独立上
厕所对小学一年级学生来说是
一个不小挑战，家长要有意识地
培养孩子独立上厕所的能力。

宽严相济，因材施教
给孩子更多容错空间

让刚上学的宝宝顺利走进
校园，是很多家长头疼的问题。
有的家长把孩子送到校门口后
匆匆离开，强迫孩子走进校园；
有的家长会好言宽慰，为孩子承
诺一系列放学后的“回报”，敦促
孩子进校门。

对此，陈洁表示，每个孩子
的性格不同，家长的教育方法也

不必拘泥于某种形式，因材施教
才是最好的选择。

陈洁举例说，在自己接触的
案例中，有的孩子不愿上学，父
母过度溺爱，完全顺着孩子，导
致孩子越来越难以踏进学校大
门，以至于时不时就请假，甚至休
学；也有些家长强硬地将孩子送进
学校，忽略了孩子的情绪，导致孩
子出现明显的焦虑抑郁，甚至出现
肚子痛、头痛等躯体化症状。

因此，陈洁建议，爸爸妈妈
也要适应自己成为小学生家长
这个新身份。“家长们需要主动
学习，用心思考，宽严有度，选择
适合自己孩子的方式，多与老师
沟通，一起让孩子适应学校生

活。”陈洁说，家长要允许孩子在
小学一年级有尝试和犯错的时
间，要给孩子足够的容错空间，
这样才能增强孩子的自信心，让
他们逐渐喜欢学校，适应学校。

另外，当宝宝和家长说到学
校的见闻时，家长首先要做孩子
的倾听者，不要急着去判断对
错，学会给孩子共情。

“父母要耐心地等孩子把整
个事情说完，然后一起去分析问
题。”陈洁说，“一年级孩子谈的
问题，对家长来说可能偏幼稚，
甚至是一些鸡毛蒜皮的小事情。
但对孩子来说，他在学校里遇到
的每一件事，都是第一次挑战，
所以家长要重视了解孩子在学
校中遇到的各种困难，帮助孩子
一起克服。”

开学初期不宜“放养”
家长要做好监督

相比新入学的小学生，高年
龄段孩子让父母操心的不是上
学困难，而是生活节律的变化。
假期里，很多中学生晚上十一二
点上床睡觉，上午九点以后才起
床。然而，一旦开学，紧张的学习
节奏碰上假期养成的松弛感，往
往令学生与家长头疼不已。

对于高年龄段学生，陈洁建
议，未成年学生的心智尚不成
熟，开学后不能完全“放养”，指
望其靠自律恢复原来的学习节
奏，家长要做好监督和管教。

“儿童青少年时期，孩子的
睡眠节律比较容易调整。如果我
们要求孩子晚上九点就要上床
睡觉，那么家长就要给他提供一
个适宜睡眠的环境——— 可以把
客厅的灯关闭，把孩子的房间也
调整为睡眠模式。”陈洁表示，如
果家长有工作要处理，最好是在
自己的卧室，不要打扰到孩子。

家长应当在白天时与孩子
做好沟通，让他们在约定睡觉时
间前，完成他们想做的事，不要
晚睡，也不要带着焦虑去睡。
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“尴尬死了，是不是长了什
么不该长的东西？”子宫脱垂严
重影响着女性的生活质量。不
过，这种病虽然给女性带来了不
少困扰，但通过科学护理和治
疗，可以有效缓解症状、提高生
活质量。

子宫脱垂的原因

记者在山东第一医科大学
附属济南妇幼保健院妇科了解
到，子宫脱垂在女性中较为常

见，尤其是经历过多次生育、
长期重体力劳动或盆底肌肉组
织松弛的女性。子宫脱垂不仅
会影响日常生活，还可能伴随
腰骶部酸痛、排尿排便困难等
症状。

子宫脱垂的原因多种多样。
首先是分娩损伤，分娩时，特别
是难产或产程延长，可能导致盆
底肌肉、筋膜及子宫韧带过度伸
展或撕裂，产后若未能充分恢
复，就容易发生子宫脱垂。

其次是因为腹压增加，长期
慢性咳嗽、便秘、肥胖等因素，导
致腹压持续增加，从而促使子宫
向下移位。

还有一点原因是盆底组织
发育不良或退行性病变，这主要
见于老年女性和先天性盆底组
织发育不良的女性。

生活中注意哪些问题

那么，子宫脱垂女性日常生
活应注意哪些问题？医生建议：

1 .休息与活动：避免重体力
劳动，减少长时间站立或负重，
以免加重子宫脱垂程度。适当锻
炼，在医生指导下进行盆底肌肉
锻炼(如凯格尔运动)，增强盆底
肌肉的支撑力。

2 .饮食调理：多吃富含纤维
的食物，如蔬菜、水果、全谷类
等，保持大便通畅，避免便秘引
起的腹压增加。避免刺激性食
物，如辛辣食物、酒精等，以减少
对盆底组织的刺激。

3 .生活习惯：控制体重，避
免过度肥胖，减轻腹部压力。治
疗慢性疾病，如慢性咳嗽、便秘

等，减少腹压增加的因素。避免
增加腹压的动作，如长时间下
蹲、弯腰等。

4 .遵医嘱放置子宫托。
5 .手术治疗：对中重度子宫

脱垂者，可根据病人的年龄、全
身状况及生育要求等，采取个体
化手术治疗。手术的目的是缓解
症状、恢复正常的解剖位置和脏
器功能。

6 .定期复查：遵循医生建议，
定期进行妇科检查，评估子宫脱垂
情况，及时调整治疗方案。

7 .心理护理：保持积极乐观
的心态，子宫脱垂虽可能影响生
活质量，但通过合理的治疗和护
理，大多可以得到改善。与家人
沟通，获得家人的理解和支持，
共同面对疾病，有助于减轻心理
负担。

首都医科大学附
属北京友谊医院中医
科副主任医师白杰介
绍，中医“忌口”的说
法 由 来 已 久 。早 在
2000多年前，《黄帝内
经》就提出“五味所
禁”，即“肝病禁辛，心
病禁咸，脾病禁酸，肾
病禁甘，肺病禁苦。”
服药期间，饮食如果
不严格禁忌，轻则让
药效减半，重则让疾
病进一步发展。

中医所说的忌
口，狭义上是指服药
期间的饮食禁忌，广
义上包括一切不利于
疾病、治疗、养生的饮
食内容和方式。

为啥要忌口

中药方里的药
物，寒热温凉的配比
是有讲究的，服药期
间如果吃进一些有寒
热偏性的食物，会扰
乱中药在体内发挥纠
正阴阳失衡的功效。

生病期间，脾胃
功能比较虚弱，再食
生冷油腻，会影响胃
气的充盛，非但不能
运化饮食、运载药力，还会导致
病情加重或延缓康复。

西医上虽没有“忌口”说法，
实际也在沿用“忌口”观念。比
如：服头孢时饮酒可出现致死性

“双硫仑样反应”；饮茶可降低药
物吸收量，加剧药物毒副作用；
牛奶可影响金属离子药物吸收，
降低牛奶营养价值；西柚可影响
心血管药物代谢，导致血液中的
药物浓度升高。

要忌口的食物有5类

对不同疾病，忌口程度和食
物是不同的。比如胃肠疾病患者
不宜吃生冷食物；油腻食物有损
脾胃功能，黄疸、感冒等患者应
该忌食；辛辣刺激性食物易生痰
动火，肝火旺的病人较不适宜。
以下5类食物是生病期间通常需
要忌口的。

生冷：“生”指未经热处理的食
品，如水果、蔬菜、生鱼片、生腌等。

“冷”指温度偏低食物，如冷饮、雪
糕、凉白开等；或食物性质属于寒
性或凉性，如苦瓜、绿豆、冬瓜等。

油腻、黏腻：如油炸食品、猪
油、肥肉，以及甜点、巧克力、沙
拉酱、炸糕、奶茶、芝麻酱/糊等。

腥膻：指气味强烈的肉食，
如鱼、虾、蟹、贝类等海产品，动
物内脏、血制品，以及牛肉、羊
肉、鹿肉等。

辛辣：指味道或气味辣的食
物，如辣椒、青椒、蒜、蒜黄、洋
葱、韭菜、香椿、大葱、芥末等，以
及啤酒、白酒等各种酒类。

加工食品：中医讲究天人合
一的整体观念，饮食要顺应天
时、因地制宜，尽量少吃非时令、
非本地、非天然成熟食品，以及
罐头、零食、饮料等加工食品。

据《生命时报》
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