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主料：明党参 20 克，红枣 6

个，猪蹄 2 只，料酒 10 毫升，胡

椒粉、味精、盐、姜、葱各适量。

制法：先将明党参浸泡一

夜，去皮，切成 4 厘米长的段；红

枣洗净，去核；猪蹄去毛桩，洗

净，先劈成两块，再剁成 3 厘米

见方的块；姜拍松，葱切断，然

后将猪蹄放入炖锅内，加入明

党参、红枣、料酒、姜、葱以及适

量清水，再将炖锅置武火上烧

沸，后用文火炖煮 1 小时，加入

盐、味精、胡椒粉搅匀即成。

气血虚亏，肌肤不润，面色

姜黄之人可用之。

明党参红枣
炖猪蹄
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□通讯员 童爱群

在平时门诊，医生经常会碰到前

来咨询的孕妇，“医生，我以前睡眠不

好，我吃帕罗西汀已经半年多了，现在

发现怀孕了，这个孩子我能不能要？”

“我和先生都希望尽快怀孕，但最近睡

眠不好，有吃过几天安神的药，怀孕行

不行？”因孕期的用药比较复杂，牵涉

方方面面的问题，如患者病情、综合身

体状况、家庭支持、本次生育计划对本

人及家庭的意义，因此，选择权主要还

是在患者和家人，医生只能根据医学

知识给出一些建议。下面就孕期的睡

眠障碍特点，小编做点小分享供大家

参考。

睡眠障碍和自杀、肥胖已经成为

社会带来疾病负担的三大健康问题之

一。孕期失眠问题也是临床常见的一

种现象，调查显示，孕期存在睡眠问题

的人超过 40-60%，主要表现为片段

睡眠、觉醒增多，睡眠质量差，睡眠不

连续达 97%，到恢复期之前，慢性失眠

率达31-42%。

睡眠随着妊娠的进程而动态变

化，随着三个妊娠阶段递减睡眠时间

30分钟，也容易成为短睡者或长睡者。

妊娠期影响睡眠的因素主要有以

下几个方面。早期：夜尿症、肌肉关节

不适；中期：胎动、宫缩、肌肉关节不

适、鼻炎、鼻塞；晚期：夜尿症、胎动、烧

心感、端坐呼吸、腿痉挛、鼻炎、鼻塞、

睡眠姿势。

所有睡眠紊乱都对围产期产生影

响，短睡和长睡都跟妊娠糖尿病有关，

但仅限于非肥胖者；短睡与剖腹产概

率高产程长有关。睡眠剥夺会影响胎

盘功能，睡眠问题与胎盘剥离、死胎、

新生儿疾病等的关系有待探索。研究

显示，片段睡眠、觉醒增多与睡眠效率

下降有关，这些改变与睡眠周期有关：

多发于前半夜。

孕期失眠可能是精神疾病复发指

征或复发的诱发因素，早期妊娠失眠

可能与孕期和产后抑郁有关，晚期妊

娠失眠经治疗可减轻产后抑郁。

孕期失眠治疗以非药物治疗为基

本治疗，包括刺激控制、认知治疗、睡

眠卫生教育等认知行为治疗；物理治

疗；中医药治疗。

总之，孕期失眠对孕妇和胎儿都

有不良影响，应首选非药物治疗。催

眠药物选择有时是必须的。苯二氮卓

类药物可以不同程度的通过胎盘，催

眠药物可能会影响到胎儿发育、分娩

时间和出生后的情况。药物治疗要建

立在对孕妇和胎儿的效益和风险个体

化评估上进行慎重选择，药物治疗要

权衡利弊。

公益“心晴”支持热线
13588612320（739320）
每晚6：00-9：30

市民健康学校15日晚继续开课
主讲常见妇科疾病的防治知识
□通讯员 楼飞来

本报讯 15 日晚 7 时，市市民健

康学校继续开课。主讲人是浙江大

学医学硕士、主任医师章君华。章君

华一直从事妇产科临床工作，是市妇

保院党委委员、妇科病区主任，永康

市医界新秀，浙江省县级医学龙头学

科后备带头人，金华市 321 专业技术

人才培养工程第三层次培养人员，兼

任永康市医学会妇产科分会秘书，金

华市妇产科分会妇科肿瘤和腔镜学

组委员。

市市民健康学校由政府出资创

办，致力宣传科学、快捷、准确、权威、

实用的健康知识，立志打造最快速、最

本土、最实用的健康平台，让市民朋友

多了解和掌握正确的健身养生知识，

尽量让市民在健身养生、看病就诊过

程中能少走弯路、少花冤枉钱，为广大

市民朋友健康导航。讲课地点在市紫

微中路 138 号图书馆底楼，欢迎市民

朋友参加。

为了更好地开展讲座，市市民健

康学校招聘营养师、运动教练、体育保

健教练、运动康复师、心理学专家及专

科医师（地方不限），特别是永康在外

工作的医疗保健专家到学校讲座，要

求讲座内容科学真实、先进、通俗、实

用，有益百姓身心健康。联系电话：

13967912366。
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敬请关注永康市卫健局“健康永康”微信公众号

入伏以来天气炎热。为增

强乘客乘车舒适度，日前，城乡

公交在每辆公交车上配备有保

济丸、藿香正气水、风油精等预

防和缓解中暑的药品，还在每一

个车站都放置药品，以备驾驶员

和乘客不时之需。

通讯员 吴珂 摄

城乡公交
配防暑药

开展城乡集中式供水单位检查

市卫生监督所台风过境保用水安全
□通讯员 徐同

本报讯 今年第 9 号超强台风“利

奇马”登陆后，为确保我市居民饮用水

卫生安全，防止突发公共卫生事件的

发生，市卫生监督所立即组织执法力

量对我市城乡集中式供水单位开展生

活饮用水监督检查。

现场，卫生监督员重点检查了各水

厂的供水设施卫生防护、生产工艺流

程、设施设备运行、水质消毒、涉水产

品、台风后应急措施以及水质检测等情

况，并调取了暴雨前后原水和出厂水的

检测指标。现场卫生监督员还对各集

中式供水单位的出厂水水质进行了快

速检测，结果显示各水厂出厂水水质皆

符合生活饮用水标准。

同时，卫生监督员要求各水厂严

格按照相关规范要求，加大每日对水

厂的自查及自检力度，及时对设施进

行维护，确保混凝、沉淀、过滤及消毒

环节正常运转，合理调整混凝剂及消

毒剂的投放量，确保出厂水水质符合

卫生要求，力求“台风过后无疫情”。

下一步，市卫生监督所将根据本

次检查结果加强对集中式供水单位的

监督检查，结合使用生活饮用水在线

监测设备，消除卫生安全隐患，严把出

厂水水质关，确保我市人民群众饮水

卫生安全。

浅谈孕期睡眠障碍

□通讯员 朱洪挺

本报讯 8 日，省第七届慢性病

防控学术年会在我市顺利召开。北

京大学李立明、吕筠教授，上海海军

军医大学曹广文教授、省预防医学会

会长叶真及各科研机构的专家、“大

咖”齐聚我市，共有来自全省各地的

慢性病防治相关业务人员 150 余人

参加会议。

近年来，我市通过健康支持性环

境建设，研究出台健康相关性政策，

传播健康文化，提高了居民的健康素

养。2013 年，我市成为全国肿瘤登

记处；2014 年，成功创建省级慢性病

综合防控示范区，2017 年成功升级

为国家级示范区；2018 年开展健康

促进县试点工作。通过示范区、试点

县等工作的开展，我市慢性病综合防

控能力不断加强。

据悉，此次学术年会为期3天，重

点讲授WHO（世界卫生组织）发展新

方向、健康中国建设新任务、癌症进展

发育学、高血压糖尿病防治指南、减盐

干预技术、慢性病营养与运动干预、体

重管理、慢性病大数据分析、干预效果

评价统计分析技术等国内外先进的

专科知识。培训内容对于相关从业

者进一步做好慢性非传染性疾病的

防控工作，提高慢性病防治业务人员

工作能力与科研水平具有重要意义。

全省慢性病
防控学术年会
在我市召开
加强慢病防控
合力推进健康建设
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