
今年的腊八节罕见“撞上”大寒节气。

据了解，上一次这种巧遇是在 2002 年 1 月

20 日，而下一次它俩相遇则会在 2032 年 1

月20日。

大寒是冬季的最后一个节气，也是一年

中我国大部分地区最冷的时节，民间有“大

寒小寒，体内多寒，冻死老汉”的俗语，用来

形容大寒的天寒地冻的严酷。那么，大寒时

节该吃什么养生呢？

怕冷：驱寒可以吃姜
一说到进补，有些人立刻想到的是人

参、鹿茸、冬虫夏草这些名贵的药材，其实普

通的食物，也有着意想不到的效果。

俗话说：“冬有生姜，不怕风霜。”冬天吃

姜，正合适。因为姜味辛辣，可以在体内产

生热气，祛除冬季的寒气。所以受冻的病

人，可以喝姜汤驱寒，预防感冒，生姜红枣茶

就是不错的选择。不过吃姜要注意，一是冬

季吃姜要去皮，二是不要在晚上吃姜。

此外，在冬季身体虚弱的老人容易手脚

冰凉，可以在睡前泡脚。在洗脚水中加入姜

汁，能更好地缓解手脚冰凉的症状。

补肾：栗子稀饭赛补剂
按中医理论，肾主封藏，藏精气，主纳

气，对人体的生长发育和生殖有着重要作

用。肾精充足就能发育正常、精力充沛、思

维敏捷、耳聪目明、头发乌亮、性功能正常

等。所以，冬季养生应注重对肾脏的调补。

但是，补肾不能乱吃补品。虽然很多肉类有

进补的功效，但从健康的角度讲，素食要比

肉食更有利于健康。冬季补肾，可以多吃一

些有补肾的素食，比如栗子。

栗子味甘性温，可养胃健脾、补肾益气

等，而且不像肉类那样油腻。冬季吃栗子，

不需要拘泥于做法，可以把糖炒栗子当作零

食吃，也可把栗子和肉食搭配，做成栗子鸡

一类的菜肴，或用栗子面代替主食吃。

补气：逢九一只鸡
冬季进补，离不开肉类。虽然总体来

说，不宜进补太多肉类，但老年人身体虚弱，

光靠素食很难满足进补的需要，在冬季应该

适当吃一些肉食。

俗话说：“逢九一只鸡，来年好身体。”鸡

肉性微温，偏向于性平，既能提供丰富的营

养，略微抵御冬季的寒气，又不会让人吃出

内火，是冬季养生的佳品。小鸡炖蘑菇是一

道进补的好菜，简单方便，除了炖煮外，煲鸡

汤也是不错的办法。

□融媒记者 吕鹏 整理

“孕期内，孕妇确实会出现恶

心、呕吐等情况，这是怀孕早期的

一种正常生理现象，不必过分紧

张，且通常对健康没多大影响。”市

一医产科主任李彩球将此称为早

孕反应。

在李彩球看来，孕妇在整个孕

期内，只需经历三关即可完成“闯

关”。第一关就是适应早孕反应。

几乎每个准妈妈都会出现不同程度

的早孕反应，而常见的早孕反应如

恶心呕吐、疲乏嗜睡、怕冷、头晕等，

大多和孕期激素变化有关系，属于

正常现象。李彩球说，缓解妊娠反

应带来的不适，孕妇可以选择一些

新鲜易消化的食物进食，多吃一些

水果蔬菜，避免进食过于油腻和刺

激性的食物。只要保持心情愉快、

情绪稳定，并注意休息即可。多数

人到怀孕 12 周以后，此类症状就会

自行消失。

接下来的13周至28周，是孕妇

适应怀孕的一个缓冲期。此时，妊

娠反应减缓且孕妇体型变化相对平

缓，孕妇可以正常的生活。

在这之后，孕妇将迎来第二关

——妊娠性肥胖。“孕期内，孕妇体

重会不断增加，累积到第 7 个月，体

型的前后变化会相对明显，不少孕

妇会产生不适。”李彩球解释，这是

必要性的体重增加。其中，大半的

体重会增加到子宫上，子宫最后容

量会达到 6 公斤，包括了 2 公斤的

羊水、0.6 公斤的胎盘、约 3.4 公斤

的胎儿。除了肚子大之外，全身血

液要给胎儿供应氧气，所以血容量

会增多 1.25 公斤。正因为血容量

增大，有时候血液回流不足还会导

致出现水肿，让孕妇整个人变得有

点臃肿。

“所以，不需要为体型变胖而

担心。正常孕妇身材的变化是这

样的，胸部和肚子慢慢变大，而肚

子变大的速度会更快，最后发现整

个肚子会凸出来。”李彩球表示，准

妈妈们不用担心产后身材走样，身

材可以通过产后康复训练进行调

节。

第三关，到了最关键的分娩环

节。“目前，分娩方式有顺产和剖腹

产两种，在条件允许的情况下，我

们 都 是 建 议 孕 妇 采 取 顺 产 的 方

式。”两种方式比较，李彩球认为顺

产不仅各方面风险更低，对婴儿和

母亲的健康也更有利。可喜的是，

从去年开始，针对分娩疼痛，全国

已经开始推行镇痛分娩。“以我们

医院的数据来看，40%左右的孕妇

都选择了镇痛分娩。”李彩球说，镇

痛分娩可以大大降低疼痛感。

近日，处于热恋期的慧慧纠结

一个问题：结婚后要不要生孩子？

原本，慧慧认为结婚生子是自然而

然的事，可前段时间，表姐在孕期内

上吐下泻的场景，让她意识到怀孕

并非易事，且表姐剖腹产后肚皮上

留了一道长长的黑疤。

“表姐是一名 90 后妈妈，也是

家里的独生子女，从小到大没有吃

过什么苦。要说二十多年来遭过最

大的罪，恐怕就是这回生孩子了。”

慧慧说，表姐在怀孕一个月之后，就

有孕吐现象，吃什么吐什么，一直持

续到生娃才结束。

去年 11 月，表姐快到了预产

期，本以为终于可以“卸货脱罪”，可

没想到在选择“卸货”的方式上又是

一道“送命题”。有过经验的姐妹告

诉她不要顺产，顺产会对女性身体

带来巨大的负面影响，且从宫缩开

始到分娩结束，需要经历无法想象

的痛苦，不如选择剖腹产。但是，表

姐的婆婆却坚持要求她顺产，因为

在体检的时候，胎儿的发育都是正

常的，符合顺产的标准，说顺产对孩

子和大人都比较好。

慧慧了解到，即使选择了剖腹

产也不是一劳永逸，最明显的副作

用就是会在肚皮上留下一条长长

的疤痕，且整个过程比顺产风险更

大。

“我知道这些情况后，就有了不

想生孩子的想法。”慧慧告诉记者，

她在网上还搜到怀孕需要面对一大

堆问题。比如，孕初期的呕吐，孕晚

期耻骨疼痛，生育的时候开宫口的

疼，哺乳期堵奶乳腺炎的疼痛，断奶

时憋奶的煎熬。

慧 慧 发 现 ，不 仅 自 己 对 是 否

生娃有了疑虑，身边同龄的朋友

也都没有明确表示，将来一定会

生娃。

“
近 来 ，

“完 美 孕 妇”
“代 孕”等 与
怀 孕 相 关 的

话题频繁登上热搜，在网上引发
争议。不难发现，这些热词的背
后，包含了部分女性对怀孕的焦
虑与不安。

年轻女性在丰裕的物质生活中
长大，她们跨过了工作坎和结婚坎
后，在生育问题上遭遇了困惑：怀孕
后，身材会走样吗？分娩比痛经要
疼几十倍？⋯⋯同时，网络上还有
不少关于怀孕的负面内容，更是让
不明所以的年轻女性恐惧生孩子。

十月怀胎过程到底如何？生
娃对女性身体有哪些影响？近日，
记者采访了市一医产科主任李彩
球，请她就这些问题答疑解惑。 □融媒记者 吕鹏

95后姑娘：有了怀孕恐惧症，不想生娃

产科主任：怀孕并不可怕，孕妇只需闯“三关”

大寒节气
可以这样进补

担心身材走样、分娩疼痛，95后姑娘怕生娃

专家表示，十月怀胎只需过“三关”
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公 告 物业管理招标公告
永康市悦江雅居建设项目位于永康市芝英镇桑园

下 村 滨 河 南 路 ，项 目 用 地 面 积 8286㎡，总 建 筑 面 积

32589.9㎡，由 2 幢小高层和 2 幢高层住宅及地下室，与室

外其他配套设施组成，其中地上建筑面积 25686.28㎡（含

商业907.32㎡），地下建筑面积6903.62㎡。

现公开招标选聘前期物业服务企业，招标资格要求

如下：

1.必须通过房地产行政主管部门的资格预审。

2.有欺诈、违约、违规等不良行为记录的物业服务企

业不允许参加投标。

3.报名时间：2021年1月29日-2021年2月1日

报名地点：永康市芝英镇桑园下村（若可置业悦江雅

居项目部）

联系人：孙女士 电话：13906798213

永康若可置业有限公司
2021年1月29日


