
新的一年刚刚来临， 不少夫妻正

计划着今年再给家庭增添一位新成

员。去年出台的三孩政策，给大家增添

了理论支持。 那么，生育三孩，在身体

方面要做哪些准备？ 如果分娩年龄大

于 35岁，有何需要特别注意之处？ 我

们请上海市第一人民医院妇产科主任

医师徐先明为大家解答这些问题。

高龄产妇 做好各类评估

按照世界卫生组织的划分，孕妇

的年龄分为三个阶段：10~19 岁为青

少年妊娠；20~34 岁为适龄妊娠；35

岁以上为高龄妊娠。 高龄妊娠阶段，

42岁以上为绝对高龄。

徐先明主任告诉记者，三孩政策

出台后， 前来咨询的女性增加了不

少。“有生育三孩意愿的女性往往年

纪大一些，有的甚至超过 40岁。 相较

于适龄阶段的女性，高龄孕产妇孕期

并发症（如妊娠高血压综合征、妊娠

期糖尿病等） 发生率也会相应增加，

早产儿或胎儿宫内发育迟缓的可能

性也比正常生育期女性大。 ”

“当然， 高龄女性并不是完全不

能怀孕。 ”徐先明主任表示，对于准备

要三孩的高龄孕妈来说，最重要的是

做好孕前的全面评估。 三孩备孕女性

应该从孕前、孕期、产时、产后等方面

对整个围产期进行科学管理，从优生

优育角度出发，最大限度减少出生缺

陷发生率。

备孕前，夫妻双方都应该进行系

统的健康查体，如血压、血糖、血脂等

检测项目， 备孕妇女要做好子宫、卵

巢、甲状腺、乳腺、心脏等部位的检

查， 有基础疾病者需专科医生就诊，

经系统评估后方可怀孕。

HPV 疫苗该如何选择

我国宫颈癌的发病率近年来呈

现上升趋势， 性行为是 HPV 病毒传

播的主要途径，有性行为的男性和女

性， 一生中感染 HPV 的几率高达

85%~90%。 目前科学家们已发现

HPV有 200多种型别，根据致癌性的

不同分为高危型别和低危型别。

徐先明主任介绍，由于宫颈癌发

病与 HPV 感染关系明确， 接种 HPV

疫苗是有效预防 HPV 感染的第一

步，也是预防宫颈癌的关键一步。

目前我国共有三种 HPV 疫苗上

市，分别是二价疫苗、四价疫苗和九

价疫苗。“价”代表了疫苗覆盖的病毒

细分种类，价越高，病毒覆盖面越广。

九价 HPV 疫苗是目前市面上覆

盖 HPV种类最多的疫苗。 那么，市民

是否都需要接种九价 HPV疫苗呢？其

实不然。二价 HPV疫苗对两种致癌的

高危型别（HPV16、18）有保护作用。

四价 HPV 疫苗可在二价疫苗基础上

同时抵御 HPV6、11的感染，降低生殖

器疣的发生风险， 可以涵盖比较常见

的 HPV分型。

饮食不必刻意“补”

要三孩的孕妇，在饮食方面就要

注意合理膳食，不要顿顿都是鸡鸭鱼

肉大补，要避免高糖、高脂肪，杜绝暴

饮暴食。 特别是身体偏胖的孕妇，是

容易发生妊娠期糖尿病、妊娠期高血

压的高发人群。 徐先明主任建议，早

孕期不必增加热卡摄入，中孕期比非

孕期只需多摄入 100~150 千卡，晚

孕期比非孕期多摄入 250~300 千卡

即可。

提倡食品的种类多样化： 蔬菜、

水果、干果、豆制食品、奶类食品、鸡、

鱼、肉等，要适量补充更多的维生素、

矿物质成分、微量元素和氨基酸等营

养成分，让宝宝在妈妈肚子里能均衡

发展。

此外，适量的运动有助于消耗热

量、控制体重。 在孕期，建议每日三餐

之后进行散步， 每次散步时间在

20~30 分钟左右为宜，可以有微微的

出汗，心率在 110次 /分钟左右最佳。

记者 梅一鸣

冬季按摩 可防冻疮
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避孕药不会“扼杀”性欲
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紫外线损伤的产物———白内障眼镜与健康

天气寒冷， 一些老人常到户外

活动，若不注意手、脚、耳、脸等部位

防寒保暖，很容易引发冻疮。 按摩是

防范冻疮行之有效的方法之一。

按摩双手 双手反复搓摩，直到

发热。 先用左手紧握右手的手背进

行上下摩擦， 再用同法摩擦左手手

背，一般需摩擦 20次左右。

按摩双臂 右手紧贴左手臂内

侧，向左手臂上方用力摩擦，直到肩

膀，然后让右手翻过肩膀，沿左臂的

外侧向下摩擦至左手手背，如此摩擦

为一次，共需摩擦 20次。 然后，如上

法用左手摩擦右臂，也需摩擦 20次。

按摩双腿 双腿伸直坐于床上，

双手紧抱左侧大腿根， 从大腿根向

下用力摩擦至脚踝部， 再从脚踝部

摩擦至大腿跟。 然后，用同法按摩右

侧大腿，共需按摩 20次。

按摩脚心 屈膝坐在床上，两脚

心相对。 用左手按住右脚心，用右手

按住左脚心， 然后两手同时用力按

摩，共需按摩 20次。

按摩双耳 分别用两手的食指和

拇指捏住两侧耳廓，从耳上至耳下反

复进行摩擦，直到两耳发热为止。吉坤

大疱性表皮松解

症（EB）有遗传性和获

得性两种，遗传性 EB

是一种罕见的遗传性

皮肤病， 患者皮肤犹

如蝴蝶翅膀般脆弱，

故又被称为“蝴蝶孩

子”。 轻碰、脱衣、拥抱

等简单的肢体动作都

可能引起患者皮肤起

水泡或撕裂脱落，病

情严重者甚至连吞咽

时也可能引起食道黏

膜破裂。

遗传性 EB 是一

种终生疾病， 目前尚

无法根治， 主要以避

免皮肤受损、止痛、帮

助皮肤修护、 避免感

染、 营养支持以及精

神治疗为主。 患者日

常生活中应防止皮肤

摩擦和压迫， 尤其是

手肘部位和膝盖等

处， 若出现水泡或皮

损， 必须用非粘连性

合成敷料、 无菌纱布

及抗生素软膏护理，

以防感染， 必要时到

医院处理。

卞彬

两个月前， 我坐飞机到北

京去看一位中学同学。 到北京

后的第四天，我感觉下腰疼痛，

几乎无法站起来。 当晚我一翻

身就被痛醒， 躺着弓起双腿做

拉筋，仍然无效。

回到家，我试了几种方法，

包括垫高座椅、调整枕头等，疼

痛依然不减。 有天，邻居老鲁送

花籽过来，我提起了腰痛，老鲁

叫我把双手交叉放在胸前，他绕

到我身后，两手分别托住我的手

肘，把我稍稍举起，然后他把我

向上摇了一下，随即放下。 我一

落地，就发现腰不疼了！

一位背痛多年的朋友告诉我，她

从复健师那学来的招式， 有点像拉单

杠， 使用的器具就是从健身部门买来

的。 不过，身体不必像拉单杠一样往上

提，只需双脚稍抬，离地或轻触地，背部

的筋就可被拉直。 如果能够弓起双腿，

效果会更好。 钱园秀

避孕药的主要目的是为了防止

意外怀孕，同时具有预防性病感染的

作用。 很多人认为，避孕药还会导致

性欲低下等负面作用。 那么，事实真

的如此吗？

近日，美国肯塔基大学研究员马

克博士完成了两项有关避孕药与性

欲影响的研究。 结果显示，服用非激

素避孕药的女性单独性欲（自身性

欲）较强，而服用口服避孕药的女性

则对伴侣的性欲更强。 然而，当研究

人员将夫妻关系时间长度和年龄因

素纳入考虑范畴之后，这一差异却不

再明显。

这项新研究结果表明，避孕药并

不会扼杀性欲。 相反，在某些情况下，

避孕药反而会增强性欲。 因此，采用

药物避孕的夫妻完全可以打消这一

顾虑。

徐澄

■上海市第一人民医院妇产科

主任医师 徐先明
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从技术上讲，晶状体透明度的下

降减少了光线进入眼睛的入射量，称

为白内障。 按照这样的严格定义，白

内障从某种角度而言可以认为是正

常的衰老表现， 大部分 60 岁以上的

人都患有不同程度的白内障。 如果将

这一严格定义修正为晶状体透光率

的下降足以对视力和视觉功能产生

不利影响，则可能更真实地评估损害

视力的白内障的发生率，这些方法通

常试图去量化晶状体浑浊程度或与

其导致的视觉症状相联系。

白内障是世界范围内的主要致

盲疾病。 光线通过正常的眼睛，经晶

状体聚焦于视网膜上。 晶状体的主要

成分是蛋白质和水。 蛋白质的排列使

光线几乎不受阻挡地透过从而在视

网膜上聚焦。 如果蛋白质凝集则形成

浑浊，阻碍光线通过到达视网膜。

在人的一生中，有多种因素影响

晶状体蛋白质和代谢，正常老化是因

素之一，日光和紫外线辐射也是加速

晶状体浑浊的重要因素。 我们要怎么

做才能尽量延缓晶状体老化呢？ 专家

建议配戴染色片或光致变色片能够

有效降低晶状体老化风险，在正规眼

镜商店购买的眼镜能够 100%过滤紫

外线 A 和紫外线 B，同时眼部周围脆

弱的组织暴露在紫外线下会产生皱

纹和加速老化，配戴合适的镜片阻挡

紫外线还能帮助一些患者美容。

染色片和变色片除了过滤紫外线

还能防眩光。 眩光是视功能或可见度

的损失，或干扰或不适，是由于进入眼

内的亮度超过了眼睛所适应的程度引

起的，亮度越高，表面越亮，不舒适感

越明显， 降低眩光的同时也就改善了

配戴者的视觉质量。 好的视觉质量在

于平衡光线的数量和眩光的数量，光

致变色片既达到了光线和眩光数量之

间的最佳平衡， 又能根据光线自动按

需调节，帮助眼睛处于最佳状态。


