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服务
找 记 者 上 壹 点

齐鲁晚报·齐鲁壹点
记者 焦守广 通讯员 贾冬梅

怀孕前三个月是孕妈最欣喜也是最担心
的时期。陈丽(化名)就是这样一位孕妈，她怀
孕后处处小心翼翼，但还是出现了流血，于是
非常担心，找到了医生。

“医生，我怀孕不到3个月，偶尔会有流
血，有时还会下腹痛，会不会流产？”近日，陈
丽一脸忧虑地来到山东大学附属生殖医院。
由于多年不孕，她靠辅助生殖技术顺利怀上
了宝宝，但高兴没多久，担心的事还是来了。

不过，医生一席话打消了陈丽的疑虑。医
生告诉她，20%-30%的孕妈初期有阴道微量
出血现象，一般不用担心，有时候是“着床性
出血”，即受精卵附着在子宫内壁上，钻入子
宫过程中造成的出血，就像钻头钻到了地下，
水管会喷水，但这种情况往往会自行止血，不
用过度担忧。至于偶尔轻微腹痛，也许是宝宝
生长造成的不适感受。

很多人都听说过，孕三个月内容易流产，
这是真的吗？医生表示，宝宝刚进入子宫时，
与妈妈的链接还不是很稳定，需要适应和被
接纳，这是对胚胎自身质量的考验，如果胚
胎存在遗传物质(如染色体)异常等情况，往
往会在孕早期发生停育，从而导致自然流
产。同时外界强烈干扰，如剧烈运动、搬举
较重物品或性生活等，也可能诱发流产。流
产的原因还涉及感染、解剖、免疫、内分泌等
其他未知因素。

近年来，心理因素也备受医学家、心理学
家关注。如果孕妈经常处于担心、恐惧或紧张
中，都会导致肾上腺激素分泌增加，肾上腺激
素堆积过多，会直接影响胎儿生长发育。有研
究表明，如果孕妈开始怀孕的最初几周长期
承受精神压力，那么出现流产的风险比别人
更高。

怀孕初期流血

这是要流产吗
医生：孕初期20%-30%会出血
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睡前三小时避免剧烈运动

“要想睡得好，首先要做好睡前准备工作。”山
东中医药大学附属医院身心医学科主任医师彭伟
建议，可以选取一个适合自己的枕头，最好使用填
充决明子的药枕，枕头高度15cm，适合人体生理
曲度，枕头长度略比肩宽；床以舒适和安全为度，
位置要靠墙。

有了睡意再上床睡觉，不要在床上玩手机，或
做与睡眠无关的事；注意室内温度、湿度及光线，营
造安全、安静、无光线的睡眠环境。睡眠困难者，睡
前三小时，要避免做剧烈的体力运动。可以每日坚
持做一些静功，如冥想、打坐等，可以让精神集中
起来，代替脑海里的天马行空，以一念代万念。

“4-7-8呼吸法”

睡眠方法因人而异，适合自己的才是最好的。
睡不着时，彭伟并不推荐大家“数羊”，建议采用“4
-7-8呼吸法”。

即吸气数到4，憋气时数到7，吐气时数到8。有
助于在60秒内快速入睡。重复3到4遍。坚持六到八
周，效果较好。具体方法如下：一、闭嘴，用鼻子吸
气，在心中默数4个数(1、2、3、4)；二、憋气，从1数
到7(1、2、3、4、5、6、7)；三、嘴巴吐气，默数到8(1、
2、3、4、5、6、7、8)。

对失眠的朋友来说，睡前健身也是不错的选
择。睡觉前可以简单做一下压腿。在床上自然盘
坐，两手重叠放于腿上，自然呼吸，感觉全身毛孔
随呼吸一张一合，到了想睡觉时倒下就睡。

仰卧，自然呼吸。感觉呼吸像春风，先融化大
脚趾，然后是其他脚趾，接着脚、小腿、大腿逐渐融
化，如还未睡着，再从头做。也可右侧卧。右手掌托
右耳。右掌心为火，耳为水，二者可形成水火既济，
在人体中形成心肾相交，久之可养心滋肾。

老人午睡别太多 以免晚上睡不着

彭伟表示，老人夜晚深度睡眠比例较低，加上
生物钟往前，所以会早睡早起，可能晚上八九点就
想睡，睡到半夜又容易醒，若有这种困扰，建议下
午外出散步接受光照，有助于让生物钟往后延。

老年人白天要避免瞌睡。许多老人在家无事
可做，白天就看电视、发呆，易增加打瞌睡的机会，
建议白天尽可能到户外走动，若午睡，应限制在30
分钟内，避免午睡太多导致夜晚睡不着。

另外，晚上应减少喝水，避免喝利尿饮料如咖
啡、茶。睡前可坐在床边或沙发上，花点时间做腹
式呼吸，也就是吸气时腹部鼓起，吐气时腹部内
凹，呼吸速率放慢，帮助活化副交感神经，缓和紧
张抑郁，培养睡意。

“随时随地”入睡 说明你太缺觉了

睡眠专家指出，汽车、火车或飞机一开动就睡
着，并不代表一个人休息得好，而是恰恰相反。随
时随地入睡说明一个人睡眠不足，随时要进入“微
睡眠”或轻度睡眠状态，这意味着你的身体非常疲
惫，一有空闲，身体就会偿还睡眠债。人们感到困
倦，是由于白天大脑中一种名为腺苷的化学物质
逐渐积累。睡得好，腺苷含量将减少，所以当醒来
时，腺苷含量处于最低水平，人们感到神清气爽。
但醒的时间越久、睡眠时间越少，腺苷含量就越
高，就会产生所谓的“睡眠负荷”或“睡眠债”问题。

别再数羊了，越数越难入睡

很多人听过这样的话：数数、数羊，可以帮助
入睡。研究表明：“数羊”会使人越数精神越集中，
情绪越来越紧张，大脑一直处于“计算”和“分析”
的高度集中状态，无法进入休息状态，致使脑垂体
等颅内腺体睡眠物质分泌不足，不仅无法帮助排
除焦虑情绪，反而增加烦躁，对睡眠造成障碍。

流产常见的现象为孕期出现阴道少量出
血(有时为鲜血或血块)，伴有轻微下腹痛(有
时会绞痛)和腰酸。如果以上情况持续或加
重，一定要注意，尽快到正规医院就诊。

在生活方面，医生建议，作息要有规律，
最好每日保证睡够8小时，并适当活动，这样
才能使自己有充沛的体力和精力来应对孕期
的各种情况。

另外就是保持心情舒畅，孕妈要注意调
节自己的情绪，尽量保持心情舒畅，避免各种
不良刺激，消除紧张、烦闷、恐惧心理，尤其不
能大喜大悲大怒大忧，否则对胎儿的生长发
育是非常不利的。

孕妇饮食应注意补充足够的蛋白质、维
生素、矿物质，忌偏食，不宜过饥过饱。

曾有流产史的，在怀孕初期更要注意，有
疑问、担忧或身体不适应及时咨询医生，寻求解
决、缓解方法。当出现少量阴道咖啡色分泌物或
轻微腹痛时，注意休息，放松心情。要知道，静养
是非常好的保胎措施。当然也可以分散注意
力，例如听歌、看电视和家人朋友聊天等。

总而言之，孕早期出血并不可怕，放松心
情、安心静养，及时咨询医生。大量研究证明，
只要胚胎本身没有明显异常，绝大多数孕妇
即便在孕期发生过出血甚至持续出血，胎儿
也能健康发育。

孕早期出血并不可怕
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疫疫情情期期间间，，不不少少人人出出现现焦焦虑虑、、恐恐
慌慌、、无无助助等等情情绪绪，，继继而而发发生生失失眠眠。。山山东东
中中医医药药大大学学附附属属医医院院身身心心医医学学科科主主任任
医医师师彭彭伟伟表表示示，，只只有有睡睡眠眠充充足足，，我我们们才才
能能消消除除疲疲劳劳，，恢恢复复体体力力，，增增强强面面对对病病毒毒
时时的的免免疫疫力力。。那那么么面面对对失失眠眠我我们们该该怎怎
么么办办？？中中医医有有哪哪些些好好的的解解决决方方法法？？

“4-7-8呼吸法”

即吸气数到4，憋气时数
到7，吐气时数到8。有助于在
60秒内快速入睡。重复3到4
遍。坚持六到八周，效果较好。

具体方法

一、闭嘴，用鼻子吸气，在心中
默数4个数(1、2、3、4)；
二、憋气，从1数到7(1、2、3、4、
5、6、7)；
三、嘴巴吐气，默数到8(1、2、
3、4、5、6、7、8)。

睡前健身助睡眠
1 .对失眠的朋友来说，睡前健身也是一个不错的选
择。
2 .睡觉前可以简单做一下压腿。
3 .在床上自然盘坐，两手重叠放于腿上，自然呼吸，
感觉全身毛孔随呼吸一张一合，到了想睡觉时倒
下就睡。

穴位按摩法
按揉安眠穴，能有效帮助安稳入
睡。
安眠穴位置：在头项部，位于耳垂正后方约
2cm的凹陷处，翳风穴与风池穴连线的中点。
按摩方法：
1 .每天晚上躺下后，在床上仰卧
2 .以两手中指指腹，在安眠穴上按压
3 .每次持续约半分钟或揉按10-20次，反复5-6次
4 .按压穴位时应注意中指要向前额方向用力
5 .以穴位部出现酸、麻、重、胀的感觉为度，不可
用力过大
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