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伴随一声嘹亮的啼哭，近日，杭州
医学院附属义乌医院产科降生一名
4.44千克（8.88斤）的“重量级”宝宝。

说起小宝贝的出生，年轻的新手
妈妈陈女士直呼“真的太不容易了”。
这是陈女士的第一个孩子，因听老一
辈说新生儿要越重越好，最好超过 8
斤，所以在整个孕期，全家都尽可能地
为陈女士补充营养。8 月 21 日凌晨，陈
女士出现破水情况，家属立即将其送
入杭州医学院附属义乌医院。

经产科医生检查发现胎儿相对较
大，考虑是“巨大儿”。但由于陈女士顺
产愿望迫切，加上医院秉承的“绿色孕
育·自然分娩”理念，经综合评估，医生
决定为其进行试产。因孩子过大，在整
个生产过程中，陈女士忍受了加倍的
痛苦，最终经过数小时的努力，在产
科、新生儿科医护人员的协作下，陈女
士成功顺产。

但新生儿真的越重越好吗？答案
当然是否定的。

随着人们生活水平的提高，孕期
营养不断加强，产生“巨大儿”的比例
也在不断上升。一般来说，新生儿体重
的正常范围在 2.5 千克至 4 千克之间，
超过 4 千克就是“巨大儿”了。医学上
普遍认为新生儿体重在 3 千克左右比
较理想，这样既能保证充分发育，又不
会给母亲的顺产带来负担，对产妇产
后恢复也更加有利。

造成“巨大儿”的原因，除了遗传因
素不可控外，其他原因可总结为一句话
——“巨大儿”是吃出来的。预防生出

“巨大儿”，准妈妈要管好自己的嘴，控
制孕期饮食，平时无饥饿感，营养供给
能满足孕妇和胎儿的需要最为理想。

那么，饮食具体要如何控制？
1. 控制饮食量。准妈妈中期后一

般食欲都好，进食量较多，这时一定

要控制好量，主要是限制米、面、薯类食
物，每日在 5-6 两左右为宜。不要进食
含糖量高的食物，避免血糖过高，加重
糖尿病和“巨大儿”风险。

2.蛋白质供给要充足。蛋白质的进食
量不能少，特别要多吃一些豆制品和五谷
杂粮，增加植物蛋白质，因为胎儿的发育
和大脑的发育主要依靠优质蛋白质。

3. 脂肪供给要适量。由于主食碳水
化合物类食物供给减少，脂肪进食要适
量增加，以维持每天的供热量，并可适
量进食一些坚果，增加脂肪供给。

4. 补充维生素和矿物质。多吃一些
蔬菜补充维生素，经常吃一些含铁和含
钙高的食物，如牛奶、鱼、虾皮、蛋黄等。

5. 要少吃多餐，食用富含纤维素、各
种维生素及微量元素的食物。食物品种
应该多样化，以蔬菜、豆制品、瘦肉、鱼、
蛋、奶为主。孕中期后可以每天吃 5-6
顿，每顿八分饱最好。

6. 要注意运动。不建议整个孕期都
躺在床上休养，适度的锻炼对胎儿和准
妈妈都是有好处的。需要注意，对准妈
妈而言激烈运动是不允许的，但可以散
散步，建议早晚多出来走一走，运动量
以不会感到疲劳为宜。另外孕晚期散步
最好有专人陪伴，以免出现突发情况。

产科医生介绍，孕妇可通过一个公式
估算孕期适宜的体重增长量，即体重÷身
高 2，得出孕前BMI（体质指数）。BMI偏低
的（＜19.8），孕期推荐增重12.5-18千克；
BMI 正 常 的（19.8- 26），孕期推荐增重
11.5-16千克；BMI偏高的（26-29），孕期推
荐增重7-11.5千克。简言之，就是孕前比较
重的孕妈要少增重一些，孕前比较瘦的可
以适当多增重一些，平均控制在8-18千克
是比较合理的范围。如果母体孕期增重不
足8千克，“不足儿”的概率会升高；如果超
过18千克，则会增加“巨大儿”的风险。

全媒体记者 柳青

新生儿并非越重越健康
产科专家建议：孕妈应合理饮食控制胎儿体重

职场压力大，上班琐事多，回家可能还要面对
一地鸡毛？负面情绪伤心又伤肝，有没有简单的办
法化解？专家为广大网友推荐四款简单又实用的护
肝代茶饮。

压力人人都有，可能来自紧张的工作、熬夜、家
庭琐事等叠加的影响。缓解压力首推菊花茶，菊花有
清肝、明目、解淤的作用，并且作为市面上常见的饮
品，也容易买到。

如果抑郁比较明显，可以在菊花中加入玫瑰花，
对疏肝、解淤有更好的效果；饮食不振，可以加入麦
芽，达到清肝、疏肝的作用。针对有些人出现舌苔又
厚又黄的情况，专家建议加入车前草，能起到清肝、
利湿的作用。

大家可以根据自己的情况，灵活选择进行组合，
适量饮用。需要注意的是，如果出现心情长期低落，
甚至过度抑郁的情况，请一定要及时就医。

缓解职场压力

专家教你怎样不伤肝

你的颈椎还好
吗？现在低头族越来
越多，长时间低头会
导致颈椎出现变形，
不少人年纪轻轻就圆
肩驼背，不仅影响形
态美观，还会危害自
身健康。今天分享几
种日常锻炼动作，手
把手教你拯救颈椎。

目 前 颈 椎 病 患
者特别多，年轻化、
低龄化的趋势越来越
明显。这些患者普遍
存在常年伏案工作、
长期姿势不良的情
况，临床表现为圆肩、
驼背，还有颈前屈、佝
心、骨盆曲线的位移
等。为改善以上情况，
推荐在日常生活中常
做 YW 动作。Y 动作
要领在于，身体俯卧
伸直，双手往前伸，拇
指向上，做一个躯干
向上伸展的动作，同
时配合呼气。

W动作可以激活下斜方肌，动作
要领是身体俯卧伸直，两边胳膊弯曲
呈W形状，此时，可以感受到下斜方
肌一个夹的力量，同时配合呼气，维持
10秒，然后放松。

最后，提醒广大网友，YW 动作
仅是自我练习动作，如果您的症状
比较严重或者练完症状没有改善，
那么一定要到专业的医疗机构进行
评估跟治疗。 据人民周刊
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最近，失眠问题引发众多网友的关注。不少网友
反映自己经常睡不着，不知道该怎么办。专家表示，
失眠是很多人常见的问题，发生率大概在9%-15%
之间，但诊断失眠是有相关标准的，不是说只要睡不
着就是失眠。

失眠通常有三种类型：一是入睡困难；二是睡眠
较浅，易醒梦多；三是早醒且难以再次入睡。以上情
况每周出现三次及以上，才能诊断为失眠。

根据失眠的不同表现，可以采取不同的方法。对
于焦虑引起的入睡困难，建议采取放松方法，深呼
吸，身体放松，可少量服用抗焦虑药物，短期服用的
副作用较小。对于睡眠较浅、易醒梦多的人群来说，
往往情绪比较压抑，不善于宣泄表达，建议采取心理
疗法，也可以服用相关药物。

早醒的情况比较严重，可能是抑郁的表现，没
有安全感、情绪低落等情况也容易导致早醒。建议
前往心理科就诊，采取正规治疗方法，比如服用抗
抑郁药物。

此外，专家建议，每天坚持半小时左右的中等强
度运动，身体略微出汗即可，可以帮助睡眠。

均据人民网（本版配图均来自网络）

睡不着≠失眠

这些失眠的症状你有吗

用眼镜布擦眼镜容易磨损镜片

很多人都以为，买眼镜时送的那块
布就是擦眼镜的布。其实不然，它的作用
只是为了保护眼镜，避免眼镜与眼镜盒
发生磕碰。除此之外，如今市面上大部分
眼镜布材质都不够细腻，并且布上和镜
片上容易存留灰尘和细小的异物，如果
直接用眼镜布干擦，就相当于在用小颗
粒摩擦镜片。

镜片的灰尘或油污，其实大部分
是我们睫毛上的油脂、脸上的角质、
空气中的细小沙砾等。尤其是沙砾，
虽然它们看起来很弱小，但实际上对
于镜片及镀膜来说是非常坚硬的。若
用眼镜布在留有沙砾的眼镜上干擦，
就会越擦磨损越严重，最终会让镜片

“伤痕累累”。
既然眼镜布并不是用来擦镜片的，

那么在日常生活中怎么做好眼镜的清洁

保养呢？最简单和最常见的做法就是用水
清洗眼镜，正确的步骤如下：

第一步，收折镜臂，用较小的水流去冲
洗眼镜各个部位的灰尘和污垢，尤其不要
忘记转角处，此处更容易藏污纳垢。

第二步，将清洗液（最好是中性清洗
液）均匀覆盖在眼镜的正面和反面，如使用
清洁剂，请直接喷上；若是用洗涤灵，请先
在手上用水稀释，搓出泡沫后再涂抹在镜
片表面，随后用清水冲洗掉。

第三步，使用较柔软的纸巾吸干镜片
上的水滴，最后放入眼镜盒即可。

需要注意的是，在洗涤过程中，不要用
热水洗，因为镜片表面的膜层在接触到温
度过高的热水时（如40至60摄氏度），有可
能会被烫爆，因此也不建议将眼镜放在强
烈的日光下暴晒。用纸巾吸镜片上的水时，
记得不要用力地来回摩擦，否则久而久之，
会出现横向或竖向的擦痕。

我们看着镜片表面虽然是透明的，但

其表面其实分布着多层不同用途的镀膜，
有增加透光度的，有增加抗磨性的，还有增
加防污能力的，所以擦拭眼镜并非擦拭眼
镜片本体，而是擦拭镜面上附着的镀膜。如
果镀膜或者镜片的质量不太好，再加上不
正确的擦拭手法，镀膜就会破损，甚至会直
接脱落。如果失去镀膜的保护，镜片就会更
容易磨坏。

镜片花了是否必须马上换

眼镜片磨损了该怎么办，是不是只能
换个眼镜呢？

我们应该观察眼镜的磨损位置以及程
度。如果只是镜片周边出现磨损，并不影响
镜片中心，眼镜还可以继续佩戴一段时间，
等到度数发生改变时，再去更换镜片；如果
磨损非常明显或位于镜片的中心，这种情
况则需要尽快更换镜片。

长期佩戴有划痕的眼镜更容易导致
度数的增加，尤其对于青少年更是如此。
光线通过这些划痕会变得杂乱无章，不
仅影响清晰度，对眼睛的伤害也很大。我
们戴眼镜就是为了看得更清晰和保护眼
睛，如果眼镜已经损坏，继续佩戴则会适
得其反。

除此之外，镜片损伤可能会导致镜
片防护功能降低，比如防紫外线的功能
减弱，不能阻挡有害光线进入眼睛等。不
过，有些眼镜的镜片本身就是防紫外线
的，那么表面的划痕就不一定会破坏此
功能。

综上所述，对于眼镜族来说，更应好好
地保护眼镜，平时做好眼镜的清洁护理，减
少对眼镜的伤害，以延长眼镜的使用佩戴
寿命。当镜片花了，应该及时检查，询问专
业的医生，以决定是否需要更换镜片。对于
不戴眼镜的朋友，应该学会保护好自己的
眼睛，避免过度用眼造成近视。据科技日报

错了好多年

原来眼镜布根本不能擦眼镜
在镜片上哈一口气，然后用眼镜布或

纸巾擦眼镜片……这一串动作相信戴眼镜
的朋友再熟悉不过了，然而我们习以为常
的这个操作真的是正确的吗？

理财投资

城区出租
城店路 788 号电商 13516896836
城西一楼500㎡层高6米13806794316
尚经厂房一楼 900㎡13957900929
后宅厂房一楼1400㎡15857977986
城店南路厂房出租13806796876
北苑厂房三楼900㎡租13705791243
城西一楼厂房650㎡租13806794316
城西厂房1、5楼共1000㎡15157952299

佛堂产业园有蒸汽，可工艺品染色，三
幢厂房 4 万㎡10 月可用，宿舍配套，有
税 收 可 优 惠 。联系 13867900340 杨

义南出租

版面中的房产面积均为建筑面积

义西出租
上溪厂房6000㎡出租13705796879
五洲大道仓库 600-1000㎡19957934566
义亭二楼厂房 870㎡，宿舍 230㎡13575932521

国际商贸城美食城转让13606898595

转让

东阳出租
东阳山口全新厂房店面9月初可
用，每层4500㎡，可分租，环氧地
面，五吨电梯，公寓房。东阳山口
广福西街 206 号 18805798888

游泳短训
梅湖游泳全年班陈雄山15325359810

义东出租
廿三里50-300㎡厂房13806798318

东阳杨大67幢7间1500㎡电梯地
下室一层上面 4 层 18858933179
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