
市民王女士来电：我怀孕
后睡眠一直不好，请问专家，有
什么好的方法？

市第四人民医院医务科主
任、主任医师周爱华：孕妇睡眠
不好可以从日常生活习惯和饮
食等方面改善。首先可以从睡
前的一些准备习惯来改善。

适当增加一点枕头的高度
有利于改善睡眠。还可以用枕
头来支撑腹部和背部，放一个
枕头在腿部之间可以承托下沉
的背部，有助入睡。

睡前洗一个舒服的澡能使
全身放松，有一定的催眠作用。
冬天的时候，一定要保证足部保
暖，可以泡脚改善，还能请家人
帮忙热敷和按摩来防止抽筋。

女性怀孕后，精神乏困，身

体也变得更不想动，于是个别
孕妈妈白天大部分时间都在睡
觉。白天睡太多，晚上就容易失
眠，所以孕妇白天应该找一些
其他的事情来缓解嗜睡的现
象，白天尽量少睡。

睡觉前运动会让人的精神
变得兴奋，不利于睡眠。孕妇可
以在白天适当做一些简单的运
动如舒展肢体、瑜伽、按摩和深
呼吸，这样有利于晚上睡眠。怀
孕期间保持愉快轻松的心情对
胎儿发育能起到积极作用。实
在睡不着，可以看看报纸或书，
不要强迫自己睡觉，这样反而
会让自己变得紧张。还可以听
听舒缓的音乐，一方面有助于
胎教，另一方面也能使你心境
平和、安静入睡。

孕妇还可以通过饮食来调
节睡眠。对治疗失眠起到积极
作用的食物多为富含氨基酸、
维生素、高蛋白以及健脾类的
食物。这类食物有很多，如水
果、蔬菜、蛋类和豆类等。

睡前不喝咖啡、茶，不吃油
炸食物、难消化食物。尿频严重
时，上午多喝水，下午和晚上少
喝水。睡前吃适量的点心，能防
止隔日醒来头痛。

牛奶加点蜂蜜，有助于入
睡，但需提前两小时喝。高蛋
白零食可提高血糖水平防做
噩梦。

孕妇睡眠不好怎么办？
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热血暖冬 医心守护

亭湖区人民医院开展无偿献血活动
为进一步做好无偿献血

工作，保障春节期间有需要的
人群用血，近日，亭湖区人民
医院开展了集中无偿献血活
动。全院党员干部职工积极
响应，用自身行动助力生命续
航，充分彰显了新时代医务工
作者的责任担当。

在活动现场，献血人员按
照工作人员指引，认真填写表
格、量血压、排队抽血化验。
在手掌一开一合中，鲜红的血
液缓缓流入血袋，传递着无私
的爱心和生命的希望。

殷殷的热血，让寒冬充满
别样的温暖。而每一滴鲜血也
饱含着亭湖区人民医院医务工
作者的深厚情意。亭湖区卫健
委副主任、亭湖区人民医院院
长邵玉梅带领大家积极参加此
次献血活动，共有55人参与，成
功 献 血 46 人 ，献 血 总 量
10250ml。全院党员干部职工
用实际行动捍卫了“白衣天使”
的荣誉，践行着“医者仁心”的崇
高信念，诠释了大爱无疆、无私
奉献的精神，为无偿献血公益
事业发展和全市血液安全贡献
力量。 献血现场。（亭湖区人民医院供图）

春节后
如何调理和保健？

春节期间，人们熬夜多、
烟酒多、吃大鱼大肉多，这确
实 会 对 人 体 造 成 一 定 的 伤
害。那么如何去补救？

专家介绍，熬夜是最伤肝
肾的。熬夜的时候可以口服
一些经典药，如六味地黄丸、
知柏地黄丸等，也可以用沙
参、麦冬、石斛、百合煲一些肉
汤喝，以达到滋阴补肾的作
用。平时可多揉三阴交，就是
在内踝尖上四横指的位置，一
次按摩十来下，每天按摩两三
次，可以降虚火。

抽烟多，很伤肺阴，会引起
喉咙干、口干等症状。我们要滋
肺阴为主，可以服用雪梨、蜂蜜，
也可以口服沙参麦冬丸等经典
方，也可以用银耳、雪梨来煲肉
汤喝，起到润肺润燥的功效。

喝酒多，损伤脾胃，要注
意化痰湿。可以在喝酒的同
时，喝一点米汤水、白粥、小米
粥等，也可以放一点生姜、陈
皮来煲汤以解酒。另外，用葛
花煲陈皮，也可以减少酒精对
脾胃的伤害。

大鱼大肉易伤脾胃，造成
食滞，食滞化火，出现腹胀、胃
胀、口干、口苦等不适症状，要
注意消食、清胃火、健脾。可
以准备山楂丸或消食健胃的
中成药，在家里也可以用麦
芽、山楂来煲水喝，也可以用
一些陈皮、生姜、鸡内金煲茶，
以达到消食的作用。

近日，盐城市卫生健康委
发文公布了 2023 年度市级中
医重点专科评审结果，东台市
中医院中医护理、脾胃病科、
耳鼻咽喉科、妇科、内分泌科、
针灸(康复)科、老年科、肿瘤

科、治未病科、肺病科、肛肠
科、脑病科、骨伤科、肝病科，
顺利通过评审验收，被确认为
市级中医重点专科。

此次14个临床专科获批盐
城市级中医重点专科，是该院

专科建设的又一次突破。百尺
竿头，更进一步。该院将更加
努力，整装续行，紧盯更高目标
不松劲，力争为我市卫生健康
事业作出更大的贡献。
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东台市中医院

14个临床科室被评为市级中医重点专科


