
生完后，很多爱美的妈妈都
被松弛的肚子所困扰：“肚子变得
松松垮垮的，以前的衣服都没法
穿了，该怎么办呢？”为什么有些
妈妈“卸货”后，肚子却是无法回
缩呢？广东省妇幼保健院中医科
郑秋萍副主任护师对其原因进行
了分析，并就如何康复给大家支
了几招。
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主要原因在于腹直肌分离

本报记者 李振辉 通讯员 林惠芳

冬天来临，气温较低很
容易引发各种疾病，尤其是
对于高血压患者的血压波
动有很大的影响。在寒冷
天气想要预防高血压，首先
要做的就是注意保暖，下面
我们就来了解一下，冬季如
何控制血压？希望可以对
高血压患者有所帮助。

一、由于气温较低尤其
是在早晚时刻，气温会更
低，高血压患者在早晨醒来
时不要马上离开被褥，可先
在被窝中活动一下身体再
出被窝，这样可防止因为温
差导致的血压升高。

二、高血压患者在早晚
洗脸刷牙时要用温水，以免
冷水刺激血管，引起收缩，
导致血压升高。

三、血压患者在外出的

时候要做好防寒准备，注意
添加衣物。

四、高血压患者要严格
按照医嘱用药，并且注意把
握用药时间。

五、加强身体锻炼，冬
天气候较冷，很多的高血压
患者放弃了锻炼，其实这时
候才更应该坚持运动。如
果不能够到户外运动，也可
以做一些室内的运动或者
按摩，一样可以起到很好的
效果。

六、天气冷人变得慵懒
爱吃，因此高血压患者要特
别注意饮食的规律，多食用
一些有助于降压的食物。
比如冬菇、核桃、花生、土
豆、竹笋、鱼、禽肉类、苋菜、
油菜、洋葱、香蕉、橘子等。

（来源：百度健康）

产后肚子变得松垮
如何才能康复

首先，我们来认识一下我们肚
子上两块非常重要的肌肉--腹直
肌，腹直肌坚挺而有力，为我们塑
造了一个平坦和健美的腹部。怀
孕后，由于体内激素的变化，再加
上随着宫内胎儿不断增大，腹壁不
断地被拉伸变薄弱，使得腹直肌逐
渐向两侧分离，若向两侧分开的间
距>2.0 cm，则医学上将此症状称

为腹直肌分离。目前，国内外腹直
肌分离的评定标准并不统一，常用
的方法有腹部触诊法和超声检
查。妈妈们也可在家先自我测试：
取仰卧位，两腿弯曲，露出腹部，将
右手的食指中指垂直伸入腹部，身
体放松，然后将上身抬起，用手指
的侧面去感受腹直肌的侧缘，如果
两侧腹直肌间的距离≥2 横指，即

可判断为腹直肌分离。
腹直肌分离后，不仅影响了妈

妈们的形态，使得生完孩子后变得
“大腹便便”，身材走样，而且，腹直
肌分离严重时，还可增加后背疼痛
的机会，容易出现腰酸背痛，让新
妈妈们苦不堪言！

理疗加训练重塑孕前般的“小蛮腰”

理疗：目前，根据妈妈们腹直
肌分离的情况，可以给予电刺激治
疗、针灸+电疗法、艾灸、雷火灸、按
摩等康复治疗方法，必要时结合中
医辩证调体。通过被动训练、激活
肌肉活性、疏筋活络、调和气血，改
善血液循环和肌肉收缩功能，以促
进腹直肌的恢复。如果是腹直肌
分离比较严重的，则可能需通过手
术进行修复。

居家主动康复训练：为了提高
疗效，除了在医院进行必要的康复
治疗，妈妈们还可以在家进行腹直
肌分离的主动康复训练。

腹式呼吸法：呈站立或仰卧

位，鼻子缓慢吸气，使腹部尽量鼓
起，盆底肌放松；然后嘴巴再缓缓
地呼气，使腹部收缩，感觉肚脐贴
向脊柱，略停数秒，同时盆底肌收
紧往上提。全程尽量保持胸部不
动。

站姿收腹：靠墙站立，双脚略
分开与肩同宽，抬头、挺胸、提臀、
收腹，头、背、臀部均紧贴墙，双脚
离墙约30厘米。吸气时准备，呼气
腰贴墙，感觉肚脐贴向脊柱，吸气
还原，重复进行。

仰卧蹬腿：仰卧位，下巴微收，
抬腿，双手扶住右腿小腿上方向胸
口压。吸气准备，呼气时右腿慢慢

向远处蹬出，吸气时停下，呼气时再
慢慢把腿收回，可双腿交替进行。

跪姿伸腿：四肢着地跪姿，脊
柱保持中立。吸气时准备，呼气时
右腿慢慢向后，吸气不动，呼气慢
慢把腿收回，不要左右摇晃。双腿
交替进行。

郑秋萍提醒，腹直肌分离者运
动时，应避免进行仰卧起坐等腹部
卷曲运动，以免加重腹直肌的分离
程度 。另外，产后 6 个月内，是腹
直肌分离康复的黄金时期，女性朋
友们产后应尽早到医院进行检查，
必要时在医护人员的指导下，进行
科学有效的康复治疗和训练。

冷空气来袭降压得先防寒

“00后”这一代，被保姆
照顾成为一种普遍现象。

“被保姆”一代幸福吗？其
实有些孩子过得并不好。
专家介绍，近年来，被保姆
带大的孩子出现心理问题
的比例明显上升。

某小学一年级学生小
娟从出生到现在，跟着几任
保姆长大。老师发现小娟
在校成绩优秀、性格安静，
但是脾气很坏，一旦和老师
同学产生冲突，就会出现自
虐倾向。小娟的父母也发
觉，女儿在家越来越不听
话。比如吃晚饭时，小娟吵
着出去玩，父母让她把饭吃
完后再出去，她就会大吵大
闹，甚至生气地 用头去撞
墙，“不达目的不罢休。”专
家对小娟测试和沟通后认
为，小娟的自虐是为了引起
父母对她的关注和重视。

小娟父母说，家里请保
姆实属无奈，他们努力工作
是为了让孩子衣食无忧，没
想到会给孩子的成长造成
伤害。记者了解到，小娟父
母工作很忙，很少有时间和
小娟一起聊聊学校里发生
的事，往往是父母深夜回到
家中，小娟已经睡了。

华东师范大学心理咨
询工作室的咨询师陈默认
为：照顾孩子的人必须非常
有母性，而且应该固定，才
能 给 孩 子 稳 定 的 心 理 依
靠。不能经常和妈妈接触，
家里的保姆又频繁更换，孩
子会产生不安全感。

华东师范大学心理咨
询工作室咨询师乔丽萍介
绍：近两年来，被保姆带大
的孩子出现心理问题的比
例呈上升趋势，每年递增
10%左右。保姆往往只能
照 管孩子的日常起居和人
身安全，其素质、习惯和语
言文化都与孩子的生活环
境差异较大，无法对孩子进
行教育和思想交流，因此孩
子就会出现情感和思想交
流的缺失。

专家们建议，孩子最好
由妈妈自己带，这对孩子的
心理成长更有利。一旦请保
姆照看的孩子出现了心理问
题，孩子和家长都要找心理
专家进行一段时间的心理辅
导，学习家长怎么从保姆那
里接手照顾孩子，家长和孩
子之间怎样进行心理互动，
这样才能逐步纠正孩子的心
理问题。 （来源：早教网）

保姆带大的孩子心理问题多
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