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新生命降临，既是充满喜悦和希
望的时刻，也是产妇倍感煎熬的时
刻。如何让产妇有愉快的分娩体验？
在近日由中国妇幼保健协会主办的

“母婴友好国际研讨会及母婴友好医
院经验交流会”上，与会专家就相关
问题进行讨论并提出建议。

陪伴就是催产素
“在产房等待的十几个小时，没

有亲人在我身边，剧烈的疼痛伴随着
焦虑和恐惧，可以说是我最孤独无助
的经历。”诞育宝宝已有7个月的赵女
士回忆她的分娩过程颇为感慨，“即
使是在北京这样的大城市生孩子，医
院也没有专职人员陪伴。”

事实上，在产妇分娩的过程中有
一种叫做导乐的专职人员，这些经过
专业培训的陪护者，负责陪伴并指导
产妇自然分娩。她们的工作包括：为
产妇提供一对一的连续照护，给予生
理和情感的支持，帮助产妇克服恐惧心理；孩子出生
后，指导新妈妈母乳喂养和科学育儿等。

“导乐的按摩、抚摸可以刺激产妇身体分泌催产
素，还可以让产妇感受到关怀、更有力量。”在中国
妇幼保健协会荣誉副会长庞汝彦看来，高质量的产科
服务不仅仅要有先进的技术，更应该有陪伴者的全程
支持，必要时辅以非药物镇痛帮助。

庞汝彦介绍，一项研究综述分析了17个国家包括
26个研究项目在内的 1.5万名产妇的情况，指出为产
妇提供连续性照顾，可增加自然分娩率，减少手术助
产、剖宫产和药物阵痛的使用率，缩短产程，减少新
生儿窒息。另一项由中国妇幼保健协会牵头完成的回
顾性病例对照研究，对比了 700多名有导乐陪伴和
800多名无导乐陪伴的产妇，结果同样证实，导乐陪
伴分娩可降低剖宫产率。

20世纪 90年代，导乐陪伴分娩的概念和方法引
入中国。“目前我国导乐陪伴分娩的覆盖面还很低，
多数医院虽说有导乐陪伴，但是很难做到一对一的全
程、连续的陪伴。导乐陪伴特别需要医院支持，并进
一步规范相关工作。”庞汝彦介绍，目前中国国内导
乐从业者一部分是经过培训或没经过培训的医院护

士、助产士，还有一部分是由第三方管理、经过培训
的专业导乐。各地导乐服务收费不等，大多是根据当
地消费水平决定。

补充能量促进自然分娩
“促进自然分娩，要保证产妇产程中有充足的能

量补充，这是减少滞产、减少产程延长、减少催产素
使用的重要保障。与国外相比，国内在这些方面鲜有
文献报道。”中国妇幼保健协会促进自然分娩委员会
主任委员、清华大学第二附属医院原妇产科主任马彦
彦教授介绍，20世纪 20年代美国曾有专家建议在产
程中实施禁食管理，以减少分娩风险。但随着相关技
术不断进步，国际上已形成共识：产程中不应禁食。

“我国没有经历产程中禁食的阶段，但有些地区
存在为准备急诊剖宫产而限制产程中进食水的情
况。”马彦彦建议，可借鉴世界卫生组织 1996 年、
2003年、2016年自然分娩指南的相关内容，制定产程
中入量的监测制度，产房护理应有出入量记录。此
外，产程中尽量吃容易消化的食物，建议进流食；确
保产妇有足够的水分，但也应控制白开水入量，以避
免低钠血症，提倡补充糖电解质饮料。

2015年马彦彦牵头开展了中国正常产程中入量管

理的多中心临床研究，由北京大学
第三医院、北京大学医学部公共卫
生学院、中国妇幼保健协会等 10余
家医疗机构和组织共同完成。调研
过程中研究人员发现，随着百姓健
康素养不断提高，多数产妇都不吃
固体食物及不易消化的食物，研究
最终确定分为口服液体组与自由饮
食组进行对比。

结果显示，产妇饮用合理配方的
糖电解质饮料，可满足产程中能量需
求，且效果优于自由饮食组。尤其对
于出现尿酮体的产妇，更应鼓励口服
糖电解质饮料。研究还发现，产妇饮
用合理配方的糖电解质饮料，呕吐发
生明显减少，使产程中中转剖宫产麻
醉更加安全，也减少了产妇在产程中
的不适感。

助产技术得到推广
“分娩是生理过程，应尽量减少

不必要的医疗干预。”庞汝彦介绍，为促进自然分娩
发展，中国妇幼保健协会 2010年启动了“促进自然
分娩、保障母婴安康”项目；2011年启动了“推广
助产适宜技术：导乐陪伴分娩”项目；2013年启动
了“创建母婴友好医院项目”。3个项目相互支持，
效果初显。有数据显示，从 2013 年到 2018 年，在
母婴友好医院，剖宫产率从 45.4%下降到 38.9%，导
乐分娩率从40%上升到61%，药物镇痛率从8.9%提高
到34.8%。

在此次会议期间，中国妇幼保健协会向 102家妇
幼保健院和综合医院进行授牌，同时启动了“母婴友
好、导乐分娩中国行”项目，并举办了“导乐分娩、
助产适宜技术”培训班 。

“不仅要爱婴，也要爱母。”中国妇幼保健协会
终身荣誉会长张文康介绍，2016年世界卫生组织首次
将孕产妇的满意度和“积极、美好的分娩体验”作为
衡量孕产期保健服务水平的标准，并强调尊重、交
流、陪伴和一对一的连续照护 4个指导原则。一对
一、连续的分娩陪伴及分娩镇痛，是广大孕产妇和家
属最强烈的愿望，也是促进助产专业及其服务发展的
关键。

让分娩变成幸福体验

牙齿若是不齐整或者满口大黄牙，即便脸庞再怎
么精致也是很破坏美感的。所以很多有这方面困扰的
人都会选择去做牙齿矫正，以此让自己的牙齿看起来
不那么突兀。今天就同大家分享一些做牙齿矫正应该
注意的问题，只要做好这些，相信效果会更好。

牙齿矫正需要注意些什么？
1、饮食要清淡
戴上矫正器后，牙齿通常会感觉酸酸的。这个时

候在饮食上一定要多加注意，太烫或者太冷的食物都
不适合，而且饼干、糖类这些最好也不要碰。有的人
比较喜欢吃口香糖，在做牙齿牙齿矫正期间，口香糖
这种比较粘的食物年要禁止咀嚼。还要提醒大家一
点，如果食物太大，也要将其切小后再食用。

2、做好口腔卫生
一般情况下，在做牙齿矫正后医院都会开一些漱

口水。所以一定要根据医生的指导和建议正确使用漱
口水。毕竟牙齿本来就很容易沾上食物残渣，再加上
戴了牙套，更容易将食物残留在牙齿和矫正器上。这
些东西若不及时清理掉，很容易引起牙龈发炎，时间
一长便有可能引发更严重的牙齿疾病。

3、定期复诊
千万不要觉得在戴上牙套一段时间后再去医院

取掉就好了。做牙齿矫正是有一定的周期的，在这
期间一定要做好定时复诊。这样可以很直观清楚的
了解到自己牙齿矫正的情况如何。如果有什么问题
和疑问也可以在医生的帮助下得到妥善的解决。若
在这期间出现了任何异常，都要及时去医院，不要
等到复诊期才去。

4、不要吃过硬的东西
其实做矫正期间想吃硬的东西都是比较艰难的。

因为在矫正器的作用下，就算吃块豆腐也会觉得有些
硬。但千万不能因为嘴馋而去吃一些坚果这类很硬的
东西。这些食物也许能解你一时嘴馋，但对对你的牙
齿矫正绝对没有半点好处。有的人在生活中有咬笔头
和指甲的习惯，在矫正期间也要禁止这样的行为，这
不仅容易滋生细菌，还会影响牙齿的矫正位置。

温馨提示：牙齿矫正不是一两天就能完事，在这
不短的时间里一定要约束好自己，比如做好上述的这
四件事。只有坚持下去，才能让自己的牙齿看起来更
加漂亮。

人们印象中，女性大多不打鼾，即使打鼾声音也
不大。以色列研究人员却发现，女性也打鼾，而且鼾
声不小。

以色列本-古里安大学和索罗卡大学医学中心研
究人员研究1913名成年人睡眠情况得出上述结论。这
些研究对象平均年龄 49岁，其中女性 675人，男性
1238人。研究人员先让他们回答问卷、评估自己打鼾
的严重程度，再在他们入睡后用数码测声计测量鼾声
大小。

研究显示，88%的女性研究对象打鼾，但问卷
调查中只有 72%女性承认自己打鼾；92.6%的男性
研究对象打鼾，而自认打鼾的男性比例为 93.1%。
研究人员分析测声计数据发现，女性打鼾声音与男
性一样大。

“尽管男女打鼾强度差不多，女性倾向于说自己
不打鼾或者低估自己的鼾声大小。”索罗卡大学医学
中心内科主任尼姆洛德·迈蒙说，女性低估自己打鼾
严重性可能耽误她们及时接受睡眠方面相关治疗。

打鼾可能是患有睡眠呼吸暂停综合征的症状之
一，这种症状若不及时接受治疗，有可能增加患者患
高血压、心脏病和中风的风险。

肚腩是很常见的一种肥胖现象，主要表现为腹部
赘肉过多，导致腰围变大。这样的肚子大症状严重影
响人们体形，而且对人体健康也会造成一定的危害。
那为了维护完美的体型以及人体健康，就一定要找到
引发肚子大的原因并且做好减肥措施。
肚子大是内脏脂肪过多吗？

一般来说，肚子大主要是腹部中的内脏脂肪含量
多导致的，那引发这种症状的原因包括：

1、饮食不当
饮食习惯较差，可引发内脏脂肪增加，比如不吃

早餐容易导致发胖。早餐是人们一天中最初的基本
能量来源，能够为人体提供更充分的营养，从而
为人体新陈代谢功能提供动力，为人体消化提供
蛋白质。但是如果不吃早餐，夜间没有能力储
存，人体功能没有足够营养补充，就会引发代谢
功能下降，消化能力衰退，因此容易引发发胖；
常吃脂肪含量高、热量高的食物会加重人体消化
负担，如果脂肪热量不能被从分代谢掉，就会转
化为脂肪，主要物质就是内脏脂肪。

2、缺乏运动
每天保证足够的运动量能够促进人体新城代谢，

也能够增强人体脂肪燃烧能力，从而起到更好的预防
肥胖功效。但是如果有氧运动强度不够，就会容易形
成脂肪堆积，导致肥胖。

3、久坐不动
久坐不动是引发肚子变大，形成肚腩的主要原因。

这是因为坐姿更容易形成脂肪，囤积在腹部部位。
怎么做可以减掉肚腩？
1、按摩
适当的进行腹部按摩有着很好的瘦腹部功效。因

为正确的腹部按摩措施能刺激人体穴位，促进局部脂
肪燃烧，达到更好的减肚子效果。具体做法还可以通
过配合一些瘦身按摩膏来达到减肥作用。

2、规律作息
养成良好的睡眠习惯，改善睡眠质量，这对于减

肚子也有很重要的影响，这是因为更加充足的睡眠能
够帮助人体维持更好的形成代谢功效，而且也能够修
补人体机能物质，以此来促进身体健康运作，达到更
辅助瘦身作用。具体做法包括一定要保证每天有 8小
时的充足睡眠时间，做到早睡早起，少熬夜。

3、控制饮食，改变不良饮食习惯
引发肥胖不健康的饮食习惯是主要原因，因此为

了更好的达到减肥、瘦肚子作用，就一定要严格纠正
不良的饮食习惯，做到每天保证有规律的三餐进食，
以此来帮助人们补充营养。同时要做吃得健康，多吃
维生素丰富、营养丰富的水果、蔬菜、粗粮，多喝
水，少吃垃圾食品，同时也要保证饮食清淡，减少盐
分摄入。

4、运动
运动量少、长期不运动是引发肥胖的原因之

一，所以为了更有效的减掉小肚子，一定要保证每
天有规律的运动量。平时可进行一些有氧运动，比
如说慢跑，瑜伽跳神，游泳等，这能够促进肠胃蠕
动，增强人体代谢。同时也能够达到燃烧脂肪，帮
助减肥的作用。

有大肚腩这是一种很常见的问题，而且随着人们
的年纪越来越大，这种情况也越来越常见。那在了解
了肚子大的原因以及减肥方法后也知道减肚子并不简
单，因此还是要做好日常护理工作，避免大肚腩问题
出现。

牙齿矫正后要注意什么？

肚子大是内脏脂肪过多吗？

如果你吃太多甜食和精制碳水化合物，如蛋糕、
糕点和精白米等，你的脸会慢慢失去弹性。因为这些
食物会在体内迅速转化为糖，引发糖化，使原先有弹
性的胶原纤维变得僵硬。直观地说，皮肤会失去弹
性、变薄，出现皱纹。

过多的糖分进入肠道后，会影响肠道菌群的
平衡，触发脸部、肩膀和胸部出现痤疮。有些依
赖糖分的人虽然不会长痤疮，但同样会表现出皮
肤苍白、气色差。这是因为糖会引发胰岛素水平
的上升，刺激应激激素皮质醇的分泌，从而使血
管收缩，使皮肤变得发白。长期以往还会导致皮
肤干燥。

女性甜食吃太多易长皱纹


