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孕期四个麻烦
咋解决

三伏天，温度高、湿度大，对孕妇来说是个
不小的考验。下面针对夏季孕期容易出现的问
题，给大家一些指导建议。

胃肠差。怀孕期间，孕妇的胃肠经常会有一
些不适反应，比如恶心、腹胀；加上夏季炎热，
有时可能会忍不住吃冷饮，这些都会导致胃肠道
不适。建议孕妈妈饮食最好选择新鲜蔬果，注意
饮食卫生，不吃剩饭，慎吃各种海产品，不喝生
水。饮食尽量清淡一些，适当吃些黄瓜、苦瓜、
大白菜等有助祛湿的食物。

痔疮疼。夏季是痔疮高发时节，孕妈妈尤其
要注意。如果不加以预防和干预，容易出现痔疮
或使病情加重。建议孕妈妈养成定时排便的习
惯，排便后或睡前注意局部清洁，经常做提肛运
动。不要久坐，不要自行滥用冰片、益母贴等刺
激性的药物。症状较重者，应及时就医。

皮肤痒。孕期瘙痒症困扰着不少孕妈妈，夏
季湿度大，加速了霉菌滋生蔓延，脚癣、手癣、
股癣等各种皮肤病也接踵而来。夏季孕期，建议
出汗后及时擦拭、清洗，勤洗澡、勤换衣被和鞋
袜。太阳天，被褥多晾晒。孕妈妈的脸盆和毛巾
要专人专用，严防相互间交叉感染。如果患有足
癣，可用醋泡脚缓解症状。

阴道炎。闷热潮湿的季节，霉菌性阴道炎最
易发作。孕妈妈抵抗力相对低一些，容易让阴道
炎找上门。建议最好每天更换内裤，单独清洗后
晾干。另外，洗澡后不要太着急穿衣裤，应用柔
软的毛巾将私处擦干。

近日，德国慕尼黑大学等机构在《美国国家
科学院院刊》上发表的一项研究指出，人类生命
周期内的认知能力从 35 岁就开始“走下坡路”
了。该研究收集了 1890~2014年 4294名职业象棋选
手的数据，分析后发现，在 0~20 岁期间，人
的认知能力会快速增长； 20~35 岁期间缓慢增
长；35 岁左右达到巅峰，之后到 45 岁前，将
是一个下降的缓冲阶段，衰退速度较慢；45 岁以
后则会快速衰退。研究人员把上述变化曲线形象
地描述为“驼峰曲线”。

中南大学湘雅医院健康管理中心副主任唐文
彬解释说，认知能力受损除了与基因、种族、家
族史等不可改变的因素相关外，还与受教育程
度、生活方式（如缺乏运动、饮食不健康、吸
烟、酗酒等）及某些疾病（如“三高”、抑郁等）
因素有关，通常这些因素会叠加共存。也就是
说，认知能力的损伤一定程度上反映出中青年时
期的“健康危机”。除了认知能力，身体各系统健
康都有类似“驼峰”的曲线变化，大多在 30~35岁
后开始逐渐衰退，因此，35~45岁堪称身心健康转
折的关键期，大家若抓住机会，巩固健康，做好
疾病预防，会有助于延缓身体机能的全面衰退。

免疫力守护期

强大的免疫力可以保护身体不受外界病原体
入侵，并及时清除体内的“坏分子”以维持健
康。唐文彬说，通常， 12 岁以下儿童处于发育
期，免疫功能还不完善，所以容易生病； 12 岁
后，免疫功能逐步稳定；35~45岁后，免疫细胞随
年龄增长而减少，免疫功能出现衰退。

“虽然年龄增长是免疫细胞的‘敌人’，但生
活方式因素导致的免疫力下降更值得重视。”唐文
彬说，饮食、运动、情绪、睡眠等因素都会影响
免疫力。三四十岁的人相对承受着更多对免疫力
不利的因素，如工作压力大、家庭责任重、作息
紊乱、易肥胖超重等，这些都会使体内免疫物质
和生长因子合成量大幅减少。长期免疫力低下，
免疫细胞不能发挥正常作用，人容易发生感染性
疾病，甚至对机体的自我监视能力下降，导致肿
瘤发生。年龄增长不可逆转，但改变生活方式有
助延缓免疫功能衰退。在 30~40岁的关键时期，人
们应重视“解压”，尽量保证饮食均衡、作息规
律，尤其处于孕期、哺乳期的女性，更需加强免
疫力。

养骨黄金期

国家卫生健康委员会 2018 年发布的《中国居
民骨质疏松症流行病学调查报告》显示，我国低

骨 量 人 群 庞 大 ， 40~49 岁 人 群 低 骨 量 率 为
32.9%，50 岁以上人群低骨量率达 46.4%。《中
国骨质疏松杂志》上一项研究强调了低骨量年
轻化的问题，30 岁以下人群的骨质疏松发病率
异常增高，达 21.9%，甚至超过了 50~59 岁人群
的发病率（20.8%）。

唐文彬表示，人的骨量变化也呈“驼峰曲
线”：青少年开始，骨骼密度逐渐增加，30~35
岁时达到峰值，此后随年龄增长，骨量逐渐减
少。从医院体检的情况来看，三十出头就患上
骨量低下的病例确实有所增多。长期摄入高钠
饮食、体力活动不足，尤其是一些职场白领爱喝
咖啡、吸烟酗酒、不爱晒太阳等习惯，都会导致
骨量提早丢失。“三四十岁作为骨量曲线的转折
点，如果能杜绝不良习惯，养护好骨骼，将会是

‘骨量银行’中最贵重的一笔财富。”唐文彬说。

生育力保健期

众所周知，年龄是影响生育力的主要生理因
素。通常，男性生育能力的“拐点”发生在 40~45
岁；女性从 30 岁开始，生育力就呈渐进式下降。
首都医科大学附属北京妇产医院生殖调节科主任
医师陈素文告诉《生命时报》记者，现代人由于
工作繁忙，社会竞争压力大，晚婚晚育趋势愈加
明显，35 岁后才生育的人越来越多。因此，三四
十岁逐渐成了保护生育力的关键期。

陈素文说，临床不孕不育症的病例中，女性
因素较多，但男性的因素近些年一直呈上升趋
势。通常，女性 35 岁后的卵子质量较低，肥胖女
性易患多囊卵巢综合征，怀孕会很困难。而男性
在这一时期，过度疲劳、作息不规律、用脑过度
等因素都会造成精子活力、数量下降，进而影响
生育力。

身材管理期

欧洲一项研究表明，35~40岁是女性发胖的高
峰期；男性在 40~45 岁之间最容易发胖。唐文彬
说，多数人都逃脱不了“中年发福”的魔咒，这
是因为 35~45岁后，人体基础代谢率开始下降，再
加上这一阶段的人普遍压力大、应酬多、睡眠质
量差，更易发福，出现“水桶腰”和“啤酒肚”。

“中年发福是诸多慢病的‘万恶之源’，不仅
容易合并脂肪肝、高脂血症、高血压等疾病，还
可能诱发糖尿病、冠心病等。因此，三四十岁时
期管理好身材，对老年健康长寿至关重要。”唐文
彬说，该阶段，人们需要在可控因素上下功夫：
注重蛋白质摄入，为肌肉修复与合成提供充足原
料；坚持力量训练和有氧运动；注重睡眠。

心脏养护期

我国心血管病患病率处于持续上升阶段，
《中华心血管病杂志》曾刊载研究称，2007~2009
年，北京市 25 岁以上居民发现急性冠心病事件的
发病率， 2009 年比 2007 年增加了 8.1%，其中，
35~44岁居民的增幅最大（25.6%）。唐文彬说，冠
心病属于高血压并发症，近年来，高血压、冠心
病等的发病趋势都有年轻化特征，尤其是高血
压，35~45 岁是一个发病小高峰。更值得重视的
是，三四十岁的人慢病防范意识非常弱，对隐匿
性的糖尿病、高血压等重视不够，埋下了健康隐
患。

中年孤独防范期

英国皇家园艺学会做过一项有关孤独的调查
发现，“最孤独”的人平均年龄为 37 岁。美国国
立卫生研究院指出，孤独与各种生理和心理疾病
的高风险有关，包括：高血压、心脏病、肥胖、
抑郁、免疫功能减弱、阿尔茨海默病，甚至死
亡。唐文彬说，这一阶段的人群，上有老下有
小，事业处于最关键的上升期，会很容易感到压
力大、苦闷和孤单。

最后，专家们表示，虽然人体正常生理功能
的变化规律不可逆转，但我们有很大的干预空
间。在 35~45岁这一身心健康的重要转折期，最重
要的是做到自律，坚持健康合理的饮食习惯、规
律睡眠和适度运动，调试工作节奏与家庭生活的
平衡，提升心理韧性对抗孤独感。另外，这一时
期的中青年人一定要重视体检，至少每年一次，
尤其要重视血压、血糖、血脂、骨密度、体重及
心理的健康情况，将各项指标严格控制在理想状
态。 35~45 岁，比较理想的血压是 120/80 毫米汞
柱；体检中查出空腹血糖调节受损或餐后血糖略
高者，要及时干预，否则很快就会发展为糖尿
病；已确认糖尿病的，要尽量将空腹血糖控制在
6.1毫摩尔/升以下。

柔韧性是指人体关节活动幅度以及
关节韧带、肌腱、肌肉、皮肤和其他组
织的弹性和伸展能力。一般来说，柔韧
程度孩子＞成人，女性＞男性。中南大
学湘雅医院运动医学科副主任医师邱续
强表示，柔韧性好，说明关节活动范围
比较大，肌肉、肌腱、韧带等组织延展
性好，身体更灵活；柔韧性不足则影响
运动系统的协调与平衡能力。

想看看自己的柔韧性好不好，不妨
做些测试。测试前，建议最好进行不少
于 10 分钟的热身，比如开合跳、高抬
腿等，以免拉伤。

全身：直立体前屈。双膝伸直，足
跟尽量并拢，脚尖分开 30~40 度；双膝
保持伸直，上体尽量做向前弯腰动作，
直到不能继续向前伸，脚跟不能抬起。双手只能
触及踝关节以上为“差”；手指尖触及脚尖为“较
差”；指腹能触及脚尖为“正常”；指跟能触及脚
尖为“良好”；掌跟能触及地面为“优秀”。

腕关节：大拇指碰手腕。保持放松，将一侧
大拇指向下压，直至碰到小臂内侧，表示腕关节
柔韧性良好。

颈部：摇头晃脑。坐在椅子上，背部紧靠椅
背，臀部尽量向后，双肩紧靠椅背，双手放于体
侧；尽量缓慢低头、抬头、左右转头、左右侧
倾。理想的幅度是低头时下颌可贴近胸部；抬头
时可看见天花板；侧倾时耳朵可接近肩部，但不
可以耸肩；转头时下颌可转至肩头。

肩关节：旋肩测试。取站立位，两臂在胸前
伸直，横握一根棍子，直臂向前、向后旋臂至与
头部呈一直线；测量两手拇指的距离，并减去肩
宽，即旋肩指数，指数越小，肩带柔韧性越好。

腰 背
肌：背伸测
试。俯 卧 在
瑜 伽 垫 上 ，
双 手 抱 颈 ，
另 一 人 帮 忙
压 住 测 试 者
臀 部 ； 测 试
者 尽 量 抬 高
头 部 ， 测 量
下 颌 距 离 地
面 的 高 度 ，

数值越大，说明腰部柔韧性越好。
髋关节：仰卧举腿。仰卧，双腿伸直；抬起

一侧下肢，膝盖伸直，如果下肢可以抬至与地面
垂直，说明下肢柔韧性正常。

动态测评：亚洲蹲。全脚掌着地、并拢，腰
背挺直，尽可能下蹲到最低处，大小腿折叠，屁
股挨到脚后跟；如果无法自行做到，可能是髋关
节、骶髂关节或踝关节柔韧性不足。

生活中，有些简单的动作可以帮助拉伸肌
肉，动作每次停留 10~30秒，重复 5~8次即可。

反手摸背/前手摸肩。站直，双手下垂、掌心
朝后；其中一手向后旋转，反手向上摸另一侧肩
胛骨，尽力而为就好；或者一手从胸前、颈前绕
到背后，从身后去摸同侧肩膀。

正压腿。站姿，一腿从身前抬起、绷直，并
将脚放在一定高度处，比如窗台、办公室的桌椅
等；上身向前倾，尽量用胸部碰膝盖。也可将腿
从身体同侧抬起，放至一定高度后固定，上身向
侧方下压。

前弓步下压。一脚向前迈一大步，屈膝，膝
盖不要超过脚尖；另一腿膝盖伸直；双脚脚掌着
地；上身朝向正前方；髋部下压，腰部绷紧，保
证肚脐朝向正前方，重心保持在两腿中间。

需提醒的是，练习柔韧性不能“一步到位”，
要循序渐进，当肌肉感到被牵拉时，即可停止继
续拉长，否则很容易拉伤韧带或肌肉。此外，大
家不必过于追求柔韧性，柔韧性过强，容易使关
节周围的韧带松弛，一旦运动强度增加，反而容
易受伤。

养护身心重在黄金十年
认知能力、骨量、免疫功能等均在 35岁左右达到峰值
并逐渐下滑，45岁后会快速衰退

柔韧性好更灵活

10个动作测你身体“软不软”


