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受访专家：
山东省妇幼保健院主任医师、
产科副主任 刘群英

记者 阚乐乐

记者：坐月子也算是一个
“中国特色”，基本没听说外国人
有坐月子的说法。那么，产妇坐
月子到底有没有必要呢？
专家：经过怀胎10月，孕妇的

各个器官及系统都有了一些变
化，孕期的不适，一朝分娩，需要
慢慢恢复到正常。因此，医学上
有产褥期的概念，就是分娩后42
天，除哺乳产妇的乳房外全身恢
复至未孕状态。同时，由于新生
儿喂哺次数多，夜间清醒的时间
长，妈妈缺乏睡眠，因此，产褥期
可以适当注意休息。但时代不同
了，坐月子的方法必须改变了。
记者：受到老一辈观念的影

响，产妇坐月子会用一些土方
法，比如最常见的就是不能开窗
通风、不能吹风扇、不能吹空
调……这科学吗？天气热的夏
天，产妇如何通风透热？
专家：以前没有电器：没有

空调、暖气、热水器，房屋的保暖
性能也不好，所以需要保暖。但
现在物质生活水平提高了，有条
件的话，空调温度可以控制在26-
28 . 5度：保持室内温度在24-26
度，这是人体感觉舒服的温度。

夏天使用空调、电扇，开窗
换气都是可以的，注意空调或者
风扇的风不要直吹、长时间吹即
可；穿着以产妇感觉舒适为宜，

不要刻意地多穿。天气寒冷时候
房间通风换气，产妇可以暂时离
开该房间。
记者：不少老人把后来的手

腕疼、关节疼等症状归结于当年
的月子没坐好，吹风了，这怎么
理解呢？
专家：我国民间有说法认为

如果月子里不注意会落下一些
病根，包括腰腿痛、关节痛、头
疼、牙痛等等，然而现代医学中，
根本没有月子病的概念。只是因
为产褥期女性身体各个系统需
要恢复正常而产生的不适而已，
会随着产后身体的恢复，哺乳的
结束，日常注意保持身体正常姿
势，保护关节，就能得到很好的
缓解。

当然，因为年龄增长，老人们
都会出现一些疼痛不适，是身体
机能退化的表现，男人也会有的。
很多人都相信月子病，不过是人
们是有了先入之见，再去找支持
自己观点的例子罢了。这是一种
非常不科学却非常普遍的态度。
记者：还有一个土方法认

为，坐月子期间不能洗头、不能
洗澡，甚至不能刷牙，夏天这样
太难受了，怎么解决这个问题？
专家：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，外阴部可以用温开水清洗，
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，产后4周内
禁止盆浴。控制好合理的水温，
调整好浴室内的温度，把握好洗
澡时间，不可太长，10分钟左右为
宜。

在欧美国家，产妇们在住院
期间就被要求淋浴洗澡，他们认
为把皮肤上大量的细菌清洗掉
对预防感染很重要。

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。
记者：当然，不少家庭的传

统月子观念已经发生了改变，但
有一条很多父母辈的认为要坚
持，就是要静卧，不要活动，否则
容易子宫下垂。那躺着休息的这
个“度”该如何把握呢？
专家：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。

传统坐月子中提倡的长期
卧床不下地，容易形成下肢静脉
血栓，甚至引发肺栓塞、危及生
命。国内外因为肺栓塞死亡的产
妇并不少，今年前一段时间，东
北地区的一位新妈妈在即将产

后一个月的时候突然死亡，死前
的几个小时没有任何异常，录像
中在床上还喜悦地亲吻宝宝，可
能就是肺栓塞导致。为了避免血
栓形成，只要感觉身体吃得消，
应该尽量多出去走动走动，尽早
恢复日常活动。
记者：年轻人基本都离不开

手机，在坐月子期间，看电视看
手机会对眼睛有额外的伤害吗？
专家：影响和正常人是一样

的。长时间看电脑和手机不是健
康的生活方式，要适可而止，尤
其是产妇需要熬夜照顾宝宝，因
此该睡觉的时间就不要再玩手
机了。
记者：在月子期间，产妇在

吃上会被格外照顾，补各种催乳
汤。在饮食上，有什么需要注意
的呢？
专家：各种催乳汤的催乳效

果并不像想象中的那样有用。如
果吃大量的催乳汤、每天进食很
多肉类，营养过剩，很快就会肥
胖，带来以后的肥胖烦恼。

其实，产妇的饮食和我们平
时提倡的健康饮食差别不大，产
妇可以在此基础上适当多吃一
些鱼类、瘦肉、牛奶和坚果，保证
优质蛋白质和必需脂肪酸的摄
入；保证喝够水；怀孕期间吃的
维生素和必需脂肪酸还要接着
吃。民间所谓生冷辛辣的食物并
不用忌口。不要喝酒（也不要吸
烟），少喝咖啡和茶以及含咖啡
因的饮料（如可乐、可可、红牛
等），尽量避免甜点、快餐和含糖
的软饮料。

近期，又现产妇“捂月子”丧命事件

夏天怎么坐月子科学、安全？

刘群英
山东省妇幼保健院

主任医师，产科副主任。
擅长围产保健，高危妊

娠，产科并发症、合并症、急危
重症的诊治处理。在国内较
早开展足月妊娠臀位外倒转
术纠正胎位。从事产科临床
工作20余年，对孕期保健、正
常分娩、难产、剖宫产等问题
积累了丰富的临床经验。
妇产科学博士生，硕士生
导师。德国门兴格来德巴赫市
立医院妇产科、美国加利福尼
亚州太平洋医学中心妇女儿
童医院的访问学者。青岛市 B
类重点专科学科带头人。

据医学研究，30℃的温度人
体会感觉凉热适中。

到了35℃时，浅静脉会出现
扩张现象，皮肤微微出汗，心跳加
快，血液循环加速。对于个别年老
体弱散热不良者来说，需要进行
局部降温，以免出现不良症状。

身体开始报警的温度是
36℃。这时，人体会通过蒸发汗水
进行“自我冷却”。此时要注意及
时补充含盐、维生素及矿物质的
饮料，以防电解质出现紊乱现象。

38℃时，汗腺排汗已难以保
持正常体温，多个脏器将参与降
温活动。肺部会急促“喘息”呼出
热量，心跳加快，输出比平时多

60%的血液至体表，参与散热。
39℃是个危险的数字，这时

人体的汗腺濒临衰竭，很容易出
现心脏病猝发的危险。

当气温达到40℃时，这样的
高温已经直逼生命中枢，以致出
现头晕眼花、站立不稳等现象。这
时，必须要立即转至阴凉地方或
借助较好的降温措施进行降温。

41℃已经到了严重危及生命
的高温，此时，排汗、呼吸、血液循
环等一切能参与降温的器官，在
开足马力后已经处于强弩之末
的状态。特别是对于体弱多病的
老年人来说，更要高度注意。

据《人民日报》

30度，人体最舒服
先兆中暑——— 难受

主要是神经系统症状，如头
痛、头晕、恶心、口渴、多汗、四肢
无力、精神涣散、反应迟钝等，体
温正常或略有升高。

如果出现以上感觉，你就需
要高度重视了。应停止劳动或到
阴凉通风处，降温，补充淡盐水。
进食情况不是很好的，则要补充
糖盐水。
轻症中暑——— 昏厥

轻症中暑则会出现循环方
面的问题，如脉搏增快、晕厥、面
色苍白、呼吸加快甚至出现休克

等，这是由于人体大量地出汗、
急速喘气又不能及时补充液体
导致，这时的体温一般会升至
38 度。
重症中暑——— 致命

重症中暑中最常见的就是
日射病和热射病。日射病大多是
野外作业，受到太阳的过度照射
导致。而热射病是因高温引起的
人体体温调节功能失调，体内热
量过度积蓄，而引发神经器官
受损。

重症中暑的死亡率可达
30% ，而重症中暑中的日射病和
热射病死亡率甚至高达 50%。

据《健康时报》

中暑分三类

热射病，指因高温引起的人
体体温调节功能失调，体内热量
过度积蓄，从而引发的神经器官
受损。通常发生在夏季高温同时
伴有高湿天气 ,如果没有得到及
时有效的救治，死亡率高达 50%。
病因：因持续闷热会使人的

皮肤散热功能下降，体内热量不
能发散，此时热量聚集在脏器及
肌肉组织，导致汗出不来，进而伤

害到中枢神经。
症状：通常表现为高热、体温

达到 40℃ 以上、皮肤干热无汗、
神志障碍、脏器衰竭等。如得不到
及时妥善救治，死亡率高达 50%-
70%。
易患病人群：主要有两种，太

阳直射下长时间工作，且进食、进
水少的人群；已有初期中暑先兆、
身体抵抗力差者。据《人民日报》

“热射病”夏季死亡率高

1、搬：迅速将患者搬到
阴凉、通风的地方，使其平
躺，解开其衣领裤带，用扇
子或电扇为他扇风。并开始
外部降温，比如在脖子、腋
下和腹股沟放置冰袋，持续
吹风和在皮肤表面喷洒 25-
20 度的水。
2、擦：用冷水或稀释的

酒精帮患者擦身，也可用冷
水淋湿的毛巾或冰袋、冰块
放在患者颈部、腋窝或大腿
根部腹股沟处等大动脉血
管部位，帮助患者散热。
3、服：感到不适时，及时

服用人丹、十滴水、藿香正气
水等解暑药，并多喝些淡盐
水，以补充流失的体液。
4、掐：如果患者一直昏

迷不醒，可用大拇指按压患
者的人中、合谷等穴位。醒后，
必须在凉爽通风处静卧休
息，如果回到炎热的环境，会
引发比之前更严重的后果。

如果中暑的人神志不
清、痉挛和（或）失去知觉，
请立即叫救护车。在等待期
间，除了上述操作外，还要
注意，不要给病人服用阿司
匹林或扑热息痛；让失去知
觉的病人侧躺。

据《健康时报》、
世界卫生组织官微

“四字诀”
紧急救治中暑症状

这些办法
保持居室凉爽

确保居住环境凉爽。
在早上 8:00-10:00 之间，下午
1:00 和晚上 10:00 之后测量
室温，理想的室温是日间低
于 32 度，夜间低于 24 度。这
对于婴儿或者 60 岁以上的
老人及慢性病患者很重要。

利用夜晚空气为居室
降温。当夜间和清晨室外气
温较低时，在确保安全的前
提下打开所有窗户。

减少室内热负荷。比
如尽可能减少室内人工照明
或电子设备的使用。

据世界卫生组织

专家连线

7 月 9 日，一名年轻女子被家人送到山东淄博临淄区人民医院。送来时，这名女子呼吸急促，体
温已经高达 40 度以上，无法正常交流，是中暑最严重的状态：热射病。然而，即便这样，女子仍长衫
长裤。家人解释说，因为她刚刚生了孩子，现在正在坐月子，为了不让女子落下“月子病”，他们坚持
不开空调、风扇，让她盖着被子。经检查，女子的心脏和肝脏都有不同程度的损伤。医生全力抢救，
可是女子的情况太严重，最终没能挽回生命。

每年，像这样的“捂月子”最终酿成人命的事情时有发生。炎炎夏日，哪些土方法可以用，哪些
是错误的，怎样才能科学坐月子呢？
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