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青光眼名医与您相约爱尔

段宣初教授即将莅临衡阳亲诊手术
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母亲节刚刚过去。

“谁言寸草心， 报得三

春晖”。 母亲这个词，

对于所有人来说， 都

有着特殊的含义。 母

亲陪伴我们每一个人

成长， 她永远用温柔、

慈祥、 包容的爱让子女

们无比温暖。

本文是专家梳理的三

个不同阶段母亲的养生“秘

法”， 希望能让母亲们永远健

康、 愉快。

”

坐月子

并非一个月而是

42

天

卧床不洗澡均是误区

首先要搞清楚的是， 我们平时所说

的 “坐月子”， 其实并 不 是 一 个 月 时

间 。 新妈妈自宝宝出生到恢复 ， 大

约需要

6

周左右 ， 这

42

天被称为产

褥期， 需要特别的护理， 因此月子时间

是

42

天。

另外， 近年来随着网络的兴起， 外

国的各类新闻也随之传入中国。 网民们

对外国妈妈们的 “不讲究” 也是议论纷

纷 。 那么 ， 传统观念中月子里不能吹

风、 不能洗澡， 甚至不能刷牙的做法，

到底靠不靠谱？

实际上， 虽说前人的总结有一定依

据， 但科学再次证明， 凡事过犹不及。

如产后身体排出的汗液、 恶露以及溢出

的乳汁， 不及时清洗会使抵抗力弱的

产妇感染病菌， 引起毛囊炎、 子宫内

膜炎、 乳腺炎等。

过去人们认为产妇体力消耗大 ，

体质虚弱， 所以需要静养， 最好是长

期卧床不起。 然而， 这又是一个过犹

不及的情形。 对于 “时尚范” 满满的妈

妈们来说， 在保证休息的同时， 做一下

产后健身操， 也有利于体型恢复。

饮食原则 >>

少食多餐荤素搭配

孕期时胀大的子宫对其他器官造成

压迫， 在产后胃肠功能还没有恢复正常

时， 一定要少吃多餐， 甚至一天可以吃

五到六次。

在饮食搭配上， 需要荤素搭配， 多

吃含钙 、 铁的食物 。 从营养角度来看 ，

只吃大鱼大肉来 “进补 ” 是不可取的 。

在很多素食中， 除了含有肉食类食物不

具有或少有的营养素外， 一般多有纤维

素， 能促进消化、 防止便秘。

此外， 一定要保障体内水分的补充。

新妈妈在生产过程中及产后都会大量地

排汗， 再加上要哺乳， 因此需要大量地

补充水分。

◆食谱推荐： 当归苁蓉羹

材料：

当归身 、 肉苁蓉 、 冬葵菜 、

猪血、 葱白、 盐、 麻油或花生油等各适

量。

做法：

将当归身 、肉苁蓉 、冬葵菜洗

净，加适量的清水，小火煎煮，取汁去渣备

用。 将猪血煮熟，切成条，放在锅内加药

汁、葱白、盐、麻油等调味即可。

更年期

肥胖缺钙都是问题

食补加运动有帮助

更年期是每个女人都将面对的

一个人生阶段 ， 大多是在

40

岁到

50

岁之间 。 正确对待更年期 ， 及

时做好保养工作 ， 妈妈们才能安

全度过。

最容易发生在更年期的 “毛病”

就是———骨质疏松症 。 然而补钙并

不是补得越多越好， 要遵循几个补

钙原则： 尽量食补、 尽早补、 掐时

间补， 比如睡前喝牛奶， 对于钙的

吸收会更好。

随着年龄增长 ， 人的活动量减

少， 这容易因热量过剩而肥胖。 因

此， 妈妈们一定要控制饮食， 特别

是要控制高脂肪和糖类的摄入， 同

时保持良好的运动习惯。

人们常说的 “人老珠黄”， 其实

并不只是一个形容词， 也是对女性

气色的客观描述 。 进 入 更 年 期 之

后 ， 由于体内的性激素水平逐渐

下降 ， 头痛 、 头晕 、 失眠 、 烦躁

易怒 、 疲倦等神经衰弱症状就会

随之而来 ， 这种情况下 ， 很难呈

现出完美的精神状态 。 再加上胶

原蛋白的流失， 人的气色自然会受

到影响。

饮食原则 >>

少吃辣多食蔬果鱼虾

应对更年期综合征，采取食补

的方式更能起到好的效果。

首先，进入更年期的妈妈们最

好减少刺激性食物的摄入 ， 如辣

椒、咖啡、烟酒茶等，人到更年期情

绪波动较大，易激动，烦躁，吃过多

刺激性食物会加重更年期症状。

其次， 要多吃鱼虾和豆类，因

为鱼虾所含有的蛋白质为优质蛋

白质，关系到体组织的修复及免疫

功能的维持 ； 豆类中则含有异黄

酮，能起到类雌激素的所用 ，缓解

更年期不适。

最后，高糖、高盐、高脂肪的食

物在人生的每个阶段都要“适可而

止”，同样的，更年期多吃蔬果和粗

粮才有益身体健康，尤其是富含纤

维的蔬菜，如豆芽、萝卜 、芋头 、海

藻 、叶菜类等 ，而全麦面包 、麦片

粥、玉米饼等谷物中也含有大量的

维生素。

◆食谱推荐：甘麦大枣汤

材料：

浮小麦

50

克 、 红枣

5

枚、生甘草

5

克。

做法：

将以上材料煎药液

300

毫升，早晚两次分服。

夕阳红

老年运动持之以恒

初期每周

3

次较合适

目前，退休之后的老年阶段真正诠释了

“夕阳红”。 陪伴孙辈成长、“说走就走”的旅

行、老姐妹们跳舞游园……活动多到让年轻

人都羡慕不已。 然而，身体机能的退化却在

一定程度上限制了老人们的黄金时光。 养好

身体不只是保障了自己的美好生活，更是能

给孩子们减轻负担。

在运动方面，由于各项生理机能在下降，血

管弹性变差，因此老年人不宜选择强度大、对抗

性强、速度快及需要憋气的项目，以免引发意

外事故。 健身运动的效果在于持之以恒。 运

动的频率一般为每日或隔日

1

次，或每周不

少于

4

次，间隔时间不宜超过

3

天。

刚刚开始参加运动的人，运动次数和运

动量都应该少一些，每周

3

次，每次

15

—

30

分钟较适宜。 以后可以逐渐上升至每周

3

—

5

次，每次

30

—

50

分钟。

对于体质稍差、年龄偏大或初次进行锻

炼的人，可以选择慢跑或跑、走交替的运动

方式，每次

15

—

30

分钟，每周

2

—

3

次。

饮食原则 >>

定时定量且多素少油

老年人的饮食要以养生为主， 宜清

淡、 品种多， 营养供给全面是健康的秘

诀之一。 良好的饮食营养不仅可以延缓

老化的速度， 而且可以降低各种慢性疾

病发生的概率。 根据老年人的生理特点，

日常饮食方面应注意几点。

第一 ， 老年人进餐应定时 、 定量 ，

防止 “饥一顿 、 饱一顿 ” 或暴饮暴食 。

高龄老人应少吃多餐， 以防止肥胖症的

发生。 另外， 还应保证多素菜、 少油腻，

因为新鲜蔬菜中含有老年人所必需的维

生素和矿物质； 油腻食物不仅不易于消

化， 而且所含脂肪高。

第二， 要以软食、 热食为主。 有些

老年人牙齿松动或脱落， 消化功能减退，

故应以易咀嚼消化的食物为主， 如牛奶、

豆浆、 稠稀饭、 馄饨等。 老年人胃口多

喜暖怕凉， 故应多吃热食， 不可过多食

用生冷食物。 此外， 饭菜不要过咸， 以

免加重肾脏负担。

此外， 老年人不应偏食， 否则将会

因某种营养缺乏而导致患病。 对于爱喝

茶的老人来说， 适当饮茶能增强血管弹

性和渗透性， 但茶却不宜过浓， 以防失

眠。

◆食谱推荐： 姜汁菠菜

材料：

菠菜

500

克，适量的生姜、盐、

酱油、醋、味精、芝麻油。

做法：

菠菜从中剖开，入沸水中断生，

捞出沥水，淋芝麻油拌匀，放盘中。将生姜

去皮，切成细末入碗中，加盐、酱油、醋、味

精调成姜汁蘸食。

A

B

C

青光眼被医生称作“视力

小偷”，当它找上了门，在不知

不觉中， 患者的视野范围会逐

渐缩小， 等到视力下降的症

状明显地表现出来时， 损失

的视力已经难以挽回。

难道得了青光眼， 就只

能等着瞎掉？错！青光眼虽然

无法完全根治， 但只要积极

配合治疗， 患者终生都能保

有良好的视功能。 青光眼患

者需要定期随访，及时治疗，以

降眼压为主，稳住了眼压，大

部分患者的病情就会得到控

制， 视野和视神经的损害也

会停止。眼科专家提醒：早期

发现并进行相应的治疗才是防

治青光眼的重中之重！

不用辛苦奔波数百公里

和全国的病友排队等号，在

衡阳就能享受到国内青光眼

名医的诊疗服务。

5

月

18

日

至

19

日，衡阳爱尔眼科医院

特邀青光眼名医段宣初教授

来院亲诊手术， 门诊限量

20

名，手术

3

台，即日可以进行

报名预约，并提前到院接受初

步检查 ， 报 名 热 线 ：

0734-

8239955/18974738806

。

名医简介：段宣初，主任

医师、 中南大学眼科学教授、

博士生导师，原湘雅二医院眼

科副主任，湖南省青光眼诊疗

中心主任，湖南省医学会眼科

学专业委员会候任主委，爱尔

眼科湖南区副总院长。


