
过年坐月子吃什么好

“
大家都知道过年最不缺的就是吃了，但对于产妇来
说，坐月子怎么吃还是有讲究的。”讲座一开始，吴医
生就告诉在座的各位准妈妈，产后既要补充必要的营
养，又要保持营养全面均衡。二胎准妈妈王女士的预
产期就在大年初三，一家人都特别开心。“到时候我婆

婆会从农村老家赶来照顾我，伺候月子，”她说，“老人家特意
打电话来说，会带几只老母鸡煨汤给我好好补一下。”对此，
吴医生建议王女士，坐月子期间要多食用较软、易吸收、高蛋
白、高热量、高营养的食物。“我们芜湖这边坐月子，老人喜欢
炖老母鸡汤，认为滋补。月子头几天产妇最好饮食清淡一
点，吃太油腻的食物，不仅妈妈受不了，还会连累到吃母乳的
宝宝。如果要喝老母鸡汤的话，最好用勺子把上面一层油给
去掉。”她特别提醒说，产妇应该保持少食多餐，多吃新鲜蔬
菜和水果，不仅增加维生素的摄入，而且可防止便秘。

“我知道老一套的坐月子方式是不科学的，所以啊，这段
时间我一直在学习这方面的知识呢。”杨阿姨是陪着怀孕的
女儿一起来听讲座的，她告诉记者，女儿正好在春节生孩子，
估计那时候不好定月子餐。为此，自己特意下了个美食
APP，学做一些清淡有营养的月子餐给女儿吃，自家做的放
心又省钱。

应当保证产妇和宝宝的休息

当坐月子遇上过年，清静变得十分难得。亲朋好友互相
走访，来看望产妇和宝宝的亲朋好友一定多。对此吴医生提
醒大家，人多噪音也大，这样会严重影响产妇和宝宝的休
息。还有新生儿的抵抗力较弱，因此尽量不要让TA接触外
来的人群，以免引起病菌感染。她建议尽量不要将新生宝宝
抱出房间，如果有人来房间看望，尽量不要让他们逗留太长
时间，或让家人来招待亲朋好友。如果是看望产妇，可以商
定一个时间，其他时间上门的客人，产妇也没有必要每一个
都见，只要有了这个意识，这一点其实很容易解决。

看着朋友们在朋友圈晒吃晒玩的，产妇们这心里估计是
羡慕妒忌了吧。但对于还在月子里的新妈妈来说，最重要的
是休息，另外就是保暖，但也要注意的是别太“暖”了，有些婆
婆和妈妈们怕产妇吹风受凉，把门窗紧闭，这可是错误的做
法呢。

吴医生告诉准妈妈们正确的做法是：保持房间在适宜的
温度（25-27℃）和湿度（50-60%），每日开窗通风1-2次，以
减少细菌数量。但通风时要避免室内对流风，不要让风直接
吹到产妇和新生儿身上。可以选择在中午开窗通风，挂上窗
帘防止风直接吹入室内，同时要让产妇和宝宝到另一个房
间，通风后，关好窗户再让产妇和宝宝进去休息。

本刊记者 彭璐/文 汪武/摄
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治和新生儿危重症的救
治。擅长于儿科常见病
和新生儿危重症的诊疗。
名医热线：0553-3823491

赵艳芳 从事临床工作25年，现为芜湖
市妇幼保健院妇产科主任、副主任医
师。擅长妇科常见病及多发病的诊断治
疗，各类妇科手术及计划生育手术娴熟，
在产科方面，对高危妊娠诊治、各种难产
的处理有着丰富的临床经验。

大宝顺产刚满5个月，我却意外怀孕3个月了，
可以要吗？我现在哺乳期，如果要的话要给宝
宝戒奶吗？

顺产3个月再次怀孕宝宝是可以要的，怀孕后
会造成乳汁分泌明显减少，如果哺乳时有腹
痛，建议停母乳喂养。

问：

答：

问：

答：
发热多是由于体内有感染灶引起的可能，如病毒、细
菌、支原体、真菌等引起的，您现在处于孕期，建议您
需要明确原因后选择适合孕妇的药物来治疗，所以
要及时到医院就诊。

怀孕39周，感冒头疼还有点发冷，量腋下温度为
37.6，要去医院吗？
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流感来了不要怕，
我们一起消灭它！

近日，中国疾控国家流感中心发布2019年第
50周流感监测周报。报告显示，我国内地流感活
动水平持续升高，爆发疫情数明显增加，部分省份
已进入今年的冬季流行季。我市儿科就诊人数大
幅度上升，芜湖市妇幼保健院儿科日门诊已超
300人次。

一、什么是流感？
流感与普通感冒有什么区别呢？
普通感冒是由鼻病毒、冠状病毒、副流感病毒

等致病原侵袭感染的；以呼吸道症状为主，有打喷
嚏、鼻塞、流涕，咳嗽等；并发症少见；季节性不明
显。而流感是由流感病毒侵袭感染的，流感病毒
分为甲型、乙型、丙型三型；人类爆发流感以甲型
流感病毒感染为主，突出表现为全身中毒症状，有
明显的发热、乏力、全身酸痛等，发热程度多呈高
热（39-40摄氏度，），伴寒战，持续3-5天；并发症
较多，可合并中耳炎、肺炎、心肌炎、脑膜炎或脑
炎；有明显的季节性，冬春季高发。

二、流感该如何诊断？
如果宝妈们发现宝宝出现了上面所说的流感

症状，不要过于担心和紧张，应及时带宝宝来医院
就诊，医院会根据宝宝的症状，体征，进行相应的
检查，必要时做流感的病原学检测，以明确诊断。

三、怎样和流感说拜拜？
国内和国际流感防控专家共同认为，在流感

发生的最初48小时内使用奥司他韦，可以有效地
缩短疗程，减少并发症。奥司他韦治疗流感，5天
为一个疗程，提醒各位宝妈，即使症状好转了，也
要继续服药至疗程结束哦！

四、怎样远离流感？
1、疫苗接种
接种流感疫苗是预防流感最有效的手段，可

以显著降低接种者罹患流感和发生严重并发症的
风险。

2、药物预防
药物预防不能代替疫苗接种，可使用奥司他

韦和扎那米韦。
3、个人预防
保持良好的个人卫生习惯是预防流感等呼吸

道传染病的重要手段：
①增强宝宝体质和免疫力；
②宝宝要做到勤洗手；
③保持环境清洁和通风；
④尽量减少宝宝到人群密集场所活动，避免接触
呼吸道感染的人。

最后需要提醒各位宝妈注意的是：流感是有
潜伏期的（潜伏期指的是宝宝从感染到出现症状
这一段时间区间），在潜伏期内宝宝不会感到明显
的不适，但在体内积累了大量的病原体，潜伏期末
就会在不知不觉中把病毒传给其他人。常见的潜
伏期为1-4天（平均2天）。

所以我们要做到早发现、早隔离、早预防，保
持良好的生活习惯是预防流感的关键。早诊断、
早治疗是提高流感治愈率的关键。面对流感，我
们一起积极防流、抗流、治流。

快要过年了！好开心！如果宝宝也是在春节降生，真的是一件喜上加喜的事
情。但问题来了，产妇要怎么坐月子呢？月子里可以吃大餐看春晚吗？可以走亲
戚拜大年吗？

元月14日下午，金周刊联合市妇幼保健院、四山社区举办的孕妇公益讲堂，邀
请市妇幼保健院妇产科主治医师吴圣姐给准妈妈们送上了一堂“春节快乐坐月子”
的课程。

孕妇徽章公益讲堂告诉你孕妇徽章公益讲堂告诉你
当坐月子遇上过年怎么办当坐月子遇上过年怎么办

问：

答：
若发现胎心率>160次/分，或<110次/分，或胎心音
不规律时，再重复听2分钟，如仍未改善，应立即去医
院就诊。

我自己在家测胎心，发现已经达到160-170了，要
去医院吗？


