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育儿大百科

健康常识

专家问诊

时令养生

■主持人许瑞英

“小屁孩，知道什么呀？”很多家
长认为，小孩子什么都不懂，大人说
什么就是什么。事实并非如此。再
小的孩子也有自己的心理活动。

儿童的心理和身体一样，在不
同的阶段需要不同的“营养”。如
果在相应阶段，他们的“心理营养”
没有得到满足，可能会影响到一生
的心理发展过程，有的孩子会在生
活中一直寻觅那个缺失的“营养”，
有的孩子会在生活中重复早年的

“噩梦”。
从某种意义上讲，人的心理健

康和生理健康都有一个从健康、亚
健康、亚疾病到疾病的轨迹。如果
早期对儿童心理问题进行有效疏
导和干预，未来出现严重心理问题
的几率就会小很多。

探明原因 强调规则

不少家长都遇到过类似的问
题：孩子不听话，搞出很多麻烦事；
没有规矩，让人焦头烂额，带出去
没面子……也就是所谓的“熊孩
子”。孩子不守规矩的原因多种多
样，有的是好奇心驱使，有探索世
界的欲望和行为；有的是为了引起
家人的注意；有的是还没有建立规
则意识。家长先要探明孩子行为
背后的原因，有针对性地开展规则
教育；在合理范围内让孩子成为自
己的主人，为自己的行为负责；在
和孩子表达自己的意见前先整理
好情绪，做孩子自我管理的榜样。

正确引导 将心比心

孩子在幼儿园或者学校经常
和小朋友或同学发生冲突，老师和
其他家长接二连三来反映、告状
……这些问题不少家长都遇到
过。幼儿园、学校对孩子来说就像
一个小社会，生活中的任何压力、
创伤、挫折（如家人的辱骂、吼叫、
争吵或否定孩子等）都可能导致孩
子出现攻击性情绪或行为。

面对有攻击性的孩子，作为家
长或老师，此时应该做的是理解、
接纳孩子的坏情绪，平心静气地去
了解孩子情绪产生的原因或想法，
用正确的方式引导孩子去释放攻
击性的情绪，这才是发挥教育的示
范作用。

兴趣为主 避免打骂

孩子上学后出现注意力不集
中、学习困难，甚至厌学等，这些表
现让家长感到崩溃。有的家长给
孩子四处找家教，有的埋怨学校和
老师教导不力，有的甚至采用“武
力”方式给予激励和管教，还有的
带着这些问题到医疗机构咨询。
事实上，学习困难很多时候只是一
种表象。

家长不能只关注学习成绩，要
更多地关注儿童学习过程中的心
理健康。引发学习困难的原因有
很多，具体问题需要具体分析。不
论什么原因，都要以孩子为“中心”
和“出发点”，了解孩子内心所想才
是解决问题的关键。

■丁清清

“每逢春节胖3斤”，新春佳节
美食当道，节日的暴饮暴食和放纵
的熬夜以后，让我们不可避免地
——胖了！

“月半”带来的痛苦不仅仅是
形体上，还可能损害我们的健康，
甚至影响受孕。

春暖花开，万物生长，备孕生
子的计划也被提上日程，“月半”
的人儿想要备孕可没那么简单。

来看看 200斤的小影（化名）
的孕产故事吧。

小影从备孕到生产的辛苦，
在睁眼看到刚出生的双胞胎时，
都烟消云散了。

责任医师温海燕将她的病例
当成教材，来勉励门诊里的准妈
妈们：一定要管住嘴、迈开腿！小
影有什么特殊的地方？原来她在
备孕时体重达200斤！

艰辛备孕求子路

2年前，小影因为不孕来到了

杭州市妇产医院生殖医学中心，
费小阳主任医师的不孕不育门诊
里，被诊断为多囊卵巢综合征和
肥胖症。尝试了促排卵和人工授
精，但是都失败了。费小阳给她
下了最后一个医嘱：回去减肥。
其实她自己也明白：200斤重的体
格，不减肥怎么可能怀孕呢？在
医生诊室立下军令状后，小影就
开始了2年的减肥之路。

她物色了一家健身房，请了
私人教练。根据教练的建议，制
订严格的食谱及健康计划，并日
复一日付诸实践。减肥的艰难众
人皆知，但就是一颗想要做妈妈
的决心，让小影在减肥之路上扎
实地走下去。

经过半年的努力，小影的体
重减掉了 40 斤，BMI 从 38.48 降
到了 31.25。良好的身体状态不
仅能增加试管婴儿成功率，也能
降低严重产科并发症发生的概
率。

费小阳对小影的减肥成果很
满意，开始为她安排试管婴儿的

手术。BMI监测、促排、取卵、移
植有条不紊地进行着，终于成功
怀孕了。

超自律的10月怀胎

小影在得知温海燕主任在
代谢性疾病的孕期管理方面很
有经验后，产检就认准了她的门
诊。因为怀的是双胞胎，脏器负
担相比单胎妈妈要大。发生妊
娠期高血压、糖尿病的风险更
高，因此进行体重管理就显得尤
为重要。

温海燕为她制订的 3 个目
标：血糖达标、自身体重增值达
标、胎儿体重增值达标。而方
法就是 6 个字：“管住嘴、迈开
腿”。

虽然孕期血糖、血压都不可
避免地相继升高了，但小影坚持
按着产科温海燕主任医师和营养
科王小华主任医师的联合孕期管
理策略执行。

定期产检，监测血糖血压，严
格控制饮食和碳水化合物。保证

摄入足量的蔬菜、全谷物、低脂乳
品和种类丰富的蛋白质。在确保
胎儿生长发育正常的前提下有计
划地增重。运动也没有落下，把
通勤方式改为步行，每天保证步
行 8000-10000步。就这样，小影
在整个孕期只增重24斤！

不负众望，平安生产

双胎合并妊娠期高血压，妊
娠晚期风险较大，即使是行剖宫
产，面对的风险也较正常体重的
孕妇大很多。

同时，麻醉失败及并发症的
发生概率，术中、术后大出血的风
险都会相应增加。温海燕建议小
影37周入院进行剖宫产。不负众
望，双胎宝宝成功降生，小影的

“励志故事”在同事和朋友间传开
了。“我当时看到营养科王医生开
的单子，还心中偷着乐！这比起
减肥时的减脂餐，真的是人间饕
餮了。”但是时间长了也会出现懒
惰心理。

“我特别感谢老公一直监

督、鼓励我按时按量饮食，也感
谢自己一路的坚持。”小影回想
自己一路求子之路的艰辛，也不
由感到鼻头一酸，赶忙抚摸一下
身边的两个小宝贝，又破涕为笑
了。

团队联合管理的必要性

小影孕前体重达到了“肥
胖”，这常常会同时引起妊娠期糖
尿病和高血压。最后能收获美好
结局，取决于孕期团队的联合管
理。

而这些离不开她自己的努力
和医生专业、耐心的指导。妊娠
期血压、血糖升高的产妇，随年龄
增大可能就会出现糖尿病、高血
压，因此体重管理绝不仅仅是孕
期的事情。

出院前，小影信誓旦旦：“等
出了月子，我的运动计划肯定要
捡回来的，争取再向健康迈进一
步！”

她含笑的眼里，充满了对未
来的美好憧憬。

牛年春节期间，衢州市民
跳舞、打拳、跑步，坚持健身锻
炼。衢州地标建筑水亭门历
史文化街区，年味浓郁，广场
舞大妈借古城门灿烂灯光，热
情起舞。

生活条件越来越好，市民

对身体素质的要求也越来越
高，过年期间，走亲访友其乐
融融还不忘坚持健身，热爱跳
舞的市民张大姐说：牛年的第
一个愿望就是让自己的身体
更“牛”。

通讯员胡江丰 摄

■顾忻怡

每天早上起床，第一件事情
就是洗把脸，神清气爽！但就是
洗脸这件小事，很多人都做错
了。不当的洗脸方式，会让皮肤
干燥、长痘、变薄，甚至会加速皱
纹、红血丝的产生。皮肤的损伤
会一天天累积，时间长了难以修
复。

科学实验证明，人的面部温
度是 32℃左右，因此建议洗脸水
温也保持在 32℃上下，可以有效
清洁各种污垢和代谢产物，同时
部分或全部洗去皮脂膜，让其再

生。
如果频繁使用温度较高的热

水，虽然能够强力去油，但是会不
断损伤皮脂膜，破坏皮肤屏障。
如果皮脂膜来不及再生，皮肤失
去保护层，对过敏原的抵抗力降
低，容易出现面部发红、灼热、干
燥脱皮等症状。

此外，还有人偏爱用冷水洗
脸，这样容易使皮肤表面油脂难
以洗净，达不到理想的清洁效
果。对于干性肌肤来说，洗脸时
常用过热的水，会导致皮肤更加
干燥，容易长皱纹。

对于不同年龄段的皮肤，如

老年人，只用温水或温凉水洗脸
即可，避免外界温度对皮肤和血
管造成刺激。

婴幼儿的皮肤尚未发育完
全，过冷、过热的水都会造成伤
害，家长要特别注意。

油性皮肤。可用清洁力稍好
的洗面奶，早晚洗脸。白天若出
油多，可用化妆棉沾温水轻轻擦
拭。皮肤油不代表皮肤含水量也
好，深层洁面产品容易过度清洁，
进而破坏皮肤表面的保护膜，加
速老化。一些去死皮的产品，一
周使用1次即可，不要超过2次。

中干性皮肤。早晨脸上一般

只存在少量皮肤代谢物，用清水
冲洗就够了，大部分时候无需用
洗面奶。晚上洗脸时，可选用温
和不刺激、非泡沫洗面奶，即 pH
值在 5.0~6.5 间，微酸性的洗面
奶。

敏感肌。对于敏感皮肤，可
选择有一定消炎效果、不含刺激
性成分的洗面产品，早晨用清水
轻轻擦洗即可。另外，皮肤敏感
的人，要特别注意洗脸时的水温，
建议用温水洗脸，避免对皮肤造
成冷热刺激。

洗脸时也要讲究技巧。将起
泡的洗面奶涂于面部，轻轻推抹

开，用双手向外画圈按摩面部；洗
额头、脸颊时，用双手分别向外画
圈；洗鼻翼两侧、鼻翼到鼻尖时，
用上上下下揉搓的手法；洗鼻根
处至双眉间时，采用上上下下揉
搓加画圈的手法。洗脸时间大概
在 2分钟，时间过短，皮肤表面的
脏东西和洗面奶残留物没有冲洗
干净，容易导致毛孔堵塞。洗脸
时间过长则可能过度清洁导致皮
肤干燥、受损。秋冬季节天气干
燥，洗完脸后尤其要重视后续护
肤步骤。洗完脸后的 3分钟里，
皮肤毛孔处于张开状态，利用这
个时间使用护肤品效果最佳。

■秦利

雨水，是二十四节气之中的第
二个节气。此时，气温回升、冰雪
融化、降水增多，故取名为雨水。
再过不久，我们将正式拥抱新一年
的春天，那么该从哪些方面做好迎
春准备呢？

饮食：少吃酸味食物，适当多
吃甜味食物，护肝养脾。可以选择
百合、豌豆苗、荠菜、山药、莲藕、萝
卜、荸荠等甘味食物。

《黄帝内经》说，“春主肝”，肝
脏在春季活动比较旺盛。因为降
雨的增多，湿气加重，湿邪易困扰
脾胃，所以，在这一时期，一定要注
意对脾胃的养护，健脾利湿。

唐代孙思邈说“春时宜食粥”，
提醒我们在春季应多喝粥。粥以
米为主，以水为辅，水米交融，不仅
香甜可口，便于吸收，还能补脾养
胃、去浊生清。粥中加入一些药材
后，还能治疗一些慢性病，对身体
有滋补作用。祛湿佳品粥非薏苡
仁党参粥莫属。

运动：雨水过后，在起居方面
也要做到顺应自然，早睡早起。随
着气温回升，人们应逐渐增加户外
活动的时间以加快血液循环，促进
气血运行。春季健身以不出汗或
微出汗为佳；由于气候仍然干燥，
运动时要注意补充水分。

老年人春练不要太早，防止因
早晨气温低、雾气重而患感冒或哮
喘、支气管炎，应在太阳升起后外
出锻炼。另外，春练不能空腹，锻
炼前应喝些热汤饮。

防病：雨水之后空气中水分增
加，导致气温不仅低，而且寒中有
湿。这种湿寒的气候对人体内脏
和关节有一定的影响。养生应注
意下列事宜：勿过早减外衣。“燥寒
冻肉，湿寒入骨”。由于春气涌动，
身体偏热的人从感觉上欲减外
衣。体热外泄，湿寒交换于内入
骨，易伤骨关节致病。年老体弱者
勿用冷水。雨水时节年老体弱者
用冷水洗脸、洗手，湿寒易侵入关
节。洗头及时吹干。不然一则容
易感冒，二则容易湿气进入体内。

■陈春生

春节假期餐餐大鱼大肉，真的
是吃时爽啊！餐前餐后餐中还不
落下任何零食与水果：瓜子、薯条、
干果、苹果、橘子、可乐……

节后回来上班感觉自己的肚
子整个都不好了，总是觉得胀胀
的，超级不舒服。想必许多人都有
同样的烦恼。

那么为什么春节吃东西容易
胀气呢？想想看，过年最不能少的
零食是什么？瓜子、花生等各种干
果。嗑瓜子时，由于空气不断随着
吞咽嚼碎的瓜子仁进入胃肠，容易
引起嗳气、腹胀、腹痛等不适。如
一次嗑瓜子量太多，还会消耗大量
唾液和胃液，影响正常食物的消
化，导致消化不良。

还有就是乳糖、牛奶等食品过
年时也特别充足。因为每个人体
内的乳糖酶含量都不一样。如果
体内乳糖酶数量不足，或者活性不
高，喝牛奶或吃乳糖后不易消化，
就易导致胀气。

另外，高糖分的水果，如苹果、
柑橘、葡萄等过年必备的水果也容
易产气。

再加上春节聚会多，若经常吸
烟或滔滔不绝地讲话，很容易让空
气下肚，从而导致胀气。

当然，平常吃东西的速度太

快、或是边吃饭边说话以致于吃
进太多的空气。或者说吃太多产
气的食物如芋头、板栗、土豆、地
瓜等富含淀粉类食物，苹果、香
蕉、柚子等高糖分水果，可乐、雪
碧等碳酸饮料和萝卜、洋葱、卷心
菜、豆类、果干、干果等也容易造
成腹胀。

那胀气时该怎么办？不要憋
着“气”。如果有想排气的感觉，不
要憋着，可以暂时回避一下人群，
一定要释放出来，好让肠胃纾解一
下压力。

如果腹胀难受时，可采取简
单的按摩方法舒缓。先用薄荷油
涂抹肚脐周围的部位，温热手掌
后，采顺时针方向从右上腹部开
始，接着以左上、左下、右下的顺
序循环按摩 10~20圈左右，每天可
进行 2~3次。要注意按摩时力度
不要过大，用餐后也不适宜立刻
按摩。

如果感觉腹胀，也可以加强运
动助排气。将身体平躺，膝盖弯
曲，用双手环抱住小腿，尽量将大
腿贴近肚子，保持 30 秒，伸直腿
部，重复10-20次。这个动作可以
有效地帮助排气，防止胃中的气体
堆积，平时每晚睡前都可以做几
次，可以保护肠胃。也可以喝一点
橘皮茶、大麦茶或红茶来缓和肠胃
的胀气。

■记者程雪

有越来越多的女性追求“美
的定制”，市面上抗衰、美白、祛斑
等功效的医美项目层出不穷：从
光子嫩肤、皮秒净肤到水光针、肉
毒素，从热玛吉到欧洲之星 4D，
究竟哪一款最适合自己？本期邀
请浙江医院整形美容中心主治医
师平伟东，为大家科普医美知识
和健康医美观。

未老先防的医美观

人的一生是不断衰老的过
程。“中医有个观念是‘治未病’，
医美也是同理，追求‘治未老’。”
平伟东说，不要等到年老才想起
来抗衰老做医美，而要从壮年之
时就开始未老先防的“工程”。

女性什么年纪开始抗衰老
呢？中医认为，女性以七年作为
一个周期，女子七岁，肾气盛，齿
更发长……四七，筋骨坚，发长
极，身体盛壮；五七，阳明脉衰，面
始焦，发始堕。

平伟东解释道，四七指女子
28岁，此时头发最茂盛，筋骨强健
有力，身体最为强壮。此后，各方
面走下坡路。因此，28岁是女性
开始保养的最佳时间，“未老先
防，既老防变，俏后防复”的抗衰

理念要牢记，从年轻可以进行医
美做抗衰老准备，但一次医美不
会永葆美丽，需要保持医生建议
的医美疗程和频率。

热门医美项目早知道

面对琳琅满目的医美项目，
如何“不被浮云遮望眼”，精准挑
选最适合自己的类型？平伟东给
大部分医美项目做了个功能分
类，包括光子嫩肤、皮秒净肤、水
光润肤、微针透肤、射频紧肤、果
酸焕肤六大类。

光子嫩肤是入门款的光电医
美项目，适合医美“小白”尝试。
这个始于上世纪 90 年代的医美
项目具有温和不刺激的良好体验
感，而且有改善肤色暗沉、美白、
改善红血丝、舒缓敏感肌、祛痘
痘、痘印、嫩肤、改善细纹等超全
功效，适合大多数人。虽说功效
全，但针对性表现不突出，算是基
础医美项目。

皮秒针对祛斑，且有美白嫩
肤的效果；水光针主要功效是补
水；微针可以打开皮肤“通道”，让
营养成分渗透进去，果酸焕肤适
合有祛痘美白诉求的人群。

当下火爆全网的热玛吉是一
种射频类仪器，具有提升紧致，改
善松弛下垂的作用，是无创抗衰

的首选，欧洲之星 4D也具有同样
的功效。

此外，还有一种没有归入上
述六大类的激光医美项目——点
阵激光，主要改善凹陷性疤痕、毛
孔粗大，有嫩肤功效。

热玛吉痛到“难以承受”？

以提拉紧致、无创操作而“圈
粉”的热玛吉“火”了，人们对“热
玛吉痛到‘难以承受’”“热玛吉只
有一时效果”等话题争议不休。

平伟东介绍说，热玛吉如今已
更新到第五代，其原理是通过射
频，即电流引起的加热，刺激皮肤
再生胶原蛋白，最深可达筋膜层，
具有提升紧致、改善面颈部松垂、
改善法令纹、改善双下巴等功效，
可作用于眼周、面部、颈部、以及肚
子大腿等身体需要塑形之处。

热玛吉操作之前，医生要对
患者的皮肤状况进行评估，确保
面部无损伤、无感染、无过敏，敏
感肌肤者最好在皮肤稳定期做热
玛吉。

面部热玛吉需要近1小时，如
果是面部+颈部+眼周，可能要用
1.5小时。

很多人对热玛吉之“痛”十分
在意。平伟东说，确实会有痛感，
建议求美者在治疗之前敷个麻

药。操作中，并非射频能量越高越
好，而是要根据患者实际情况进行
调试，能量过高可能导致烫伤。

热玛吉探头是否重复使用？
他的回答是“不可能”，因为探头
只有几个小时的有效期，大家不
放心可以扫描探头上的二维码查
验一番。

抗衰“新宠”欧洲之星

近来，欧洲之星一跃成为抗
衰“新宠”。欧洲之星和热玛吉同
步进入到中国市场，同样是无创
操作，有提拉紧致抗衰老功效，可
以作用于眼周、面颊、颈部，以及
其他身体部位，单次操作时间也
相差无几。

不过，欧洲之星的痛感轻于
热玛吉，几乎可以算是无痛操
作。相较于热玛吉半年到一年做
一次的建议，欧洲之星需要每1-2
个月做一次，3-5次之后，每 3-6
个月做一次。

欧洲之星和热玛吉安全性都
很高，可以叠加做。二者几乎不
需要恢复期，部分人可能皮肤泛
红，休养 2-3天即可。二者适用
于30-40岁左右“初老”人群。

平伟东提醒：任何医美项目
都需要确认美容医生的资质，选
择正规医疗机构进行治疗。

平伟东 医学硕士，
浙江医院整形美容中心
主治医师，浙江省美容主
诊医师。首创皮肤生态
美、轮廓形态美—心理状
态美—社会姿态美的现
代医学美学模式，首创

“六维护肤”和“三维塑
形”面部美学理论。擅长
皮肤色斑的个性化定制
激光美容治疗、肉毒素与
玻尿酸私人美学定制微
整注射、痘痘及敏感性皮
肤的综合治疗、干细胞抗
衰年轻化、妊娠纹及塑身
管理。

抗衰、美白、祛斑……

当红医美知多少？

体重超200斤的她为备孕，半年减掉40斤，孕期只增重24斤——

“管住嘴、迈开腿”简单有效

节后腹胀不舒服？

有气千万别“憋”着

“雨水”迎风至
收好这份迎春攻略

年龄再小也有自己的想法

“小屁孩”
心理疏导有讲究

洗脸有个“最佳水温”

牛年健身
让身体更“牛”


