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□张彩玲
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金牌月嫂教您
夏天坐个“好”月子

炎热的夏季来了， 部分准妈妈却要在这个季节准备“卸货” 迎接自己的小宝宝， 当预产期撞上
夏天， 最让新妈妈头疼的莫过于坐月子了。 新妈妈都有不少疑问： 比如， 到底可不可以开空调， 如
何护理分娩伤口， 饮食上又需要注意什么？ 对此， 记者特别采访了在北京工作十余年的金牌月嫂安
伯芬， 让她为准妈妈们答疑解惑， 教您在夏天坐个“好” 月子。

不能开空调 不能洗澡？电扇、 空调到底能不能开

准妈妈胡女士说： “我预产
期是7月底， 最热的时候。 我本
来就怕热， 现在就每天开电扇甚
至空调， 坐月子的时候更热， 可
以开空调吗， 家里老人说按老礼
儿都不让招风， 那怎么熬过最热
的一个月啊？”

安伯芬解释： 坐月子不能开
电扇、 空调， 都是传统的不科学
的做法。 新妈妈呆的室内温度不
能过高， 否则将影响身体恢复。
室内温度应保持在25℃左右， 以
新妈妈感觉舒适为宜。 必要的时
候可以开空调， 或者使用风扇，
但一定要避免直接吹到新妈妈。
空调的过滤网一定要经常冲洗，
防止细菌滋生。

此外还要经常通风换气。 一
定要杜绝门窗紧闭的现象， 经常
开窗通风， 保持室内空气清新。
为了避免新妈妈在换气的时候着
凉， 可以不采用对流的形式， 在
房间换气的时候， 让新妈妈呆在
另外一个房间里， 或趁她出外晒
太阳的时候， 把各个房间的窗户
都打开。

当空气中湿度过大时， 可以
使用空调的除湿功能。 室内湿度
保持在55%左右最合适。

产后第二天即可刷牙

小魏的预产期是今年的8月
初， 她最关心的是洗澡的问题，
平时都每天洗澡， 不洗澡就会浑
身不舒服。 她最想知道坐月子期
间多久可以洗澡， 几天洗一次合
适。 还有刷牙， 和平时有什么不
同， 有什么需要注意的？

安伯芬说： 一些有害的旧习

俗一定要摒弃， 例如不能刷牙、
洗头等等， 是完全没有科学根据
的。 夏天新妈妈坐月子更要讲卫
生， 刷牙、 洗头、 洗澡一样也不
能少。 一般一周最晚半个月以后
就可以洗澡了， 生产后第一周可
以每天用温水擦擦身体， 因为剖
宫产产妇每天晚上睡觉都要出很
多汗。

洗澡最好采用淋浴， 不要进
行坐浴或盆浴， 以免引起子宫或
盆腔感染。 剖宫产的新妈妈， 要
保持腹部伤口的干燥、 清洁， 在
伤口拆线前不能淋浴洗澡， 可以
用温水擦洗局部， 或是请医生将
腹部伤口做好防水保护后再进行
淋浴。

产后第二天就可以用漱口水
或软毛牙刷清洁牙齿， 但注意使
用温水， 不要碰冷水。 如果不刷
牙， 反而会使大量细菌积存在牙
垢里， 增加了牙龈感染的机会。

分娩伤口防止感染

准妈妈刘女士因为血压高 ，
准备在预产期8月初剖腹产， 但
想到那么热的天 ， 伤口不好护
理， 心里很烦躁， 有没有什么好
的方法能让伤口恢复的快点？

安伯芬介绍， 夏天温度高 ，
湿度也高， 一般的细胞和细菌，
在这个季节的生长速度是最快
的。 同时， 新妈妈夏天坐月子出
汗较多， 日常生活中稍微不注
意 卫 生 就 容 易 发 生 伤口感染 。
而一旦发生感染， 夏季温度更适
合细菌滋生， 感染后的伤口也不
好控制。

对于剖宫产的妈妈来说， 除
照常刷牙、 洗脸、 洗手外， 出汗
和乳汁湿了衣服应及时更换， 卫
生用品要经常消毒、 勤换。 不要
过早地将刀口部位形成的痂皮揭

去。 在伤口拆线前用温水擦洗全
身， 拆线后方可洗澡， 以淋浴为
好。 产后不要静卧， 术后麻醉消
失恢复知觉后 ， 要进行肌体活
动。 24小时后忍痛下床走走， 能
增加肠蠕动， 早排气 ， 防止 肠
粘连及血栓形成 ， 利于伤口早
日愈合。

饮食原则少食多餐

让张女士心烦的是， 本来夏
天天儿热， 就总是吃不下东西，
她生产又是最热的七八月， 都说
月子期间要进补， 该怎么处理季
节性没胃口与必要的营养补充之
间的矛盾？ 又应该怎么吃？

安伯芬介绍， 产妇的饮食原
则应是少食多餐。 月子期间新妈
妈们的身体还是很虚弱的， 肠胃
的功能还没有完全恢复。 若是在
此时暴饮暴食很容易引起肠胃的

不适、 引起消化不良。
切勿挑食、 偏食。 一定要荤

素搭配， 食物种类要多， 营养才
会更全面。 蔬菜水果都可以吃，
水果要少吃凉性的， 把水果蒸着
吃是不错的选择。

吃易消化的食物。 半流食就
是很容易消化的食物。 比如我们
经常吃的米粥、 鸡蛋羹等食物。
这些食物都比较软 ， 比较好消
化。 另外， 月子里面新妈妈们可
多喝一些鲫鱼汤或者是一些有助
乳汁分泌的补汤。

避免辛辣和容易产生胀气的
食物。 产后容易出现便秘问题，
可多食用富含植物纤维的蔬菜和
水果 。 不过饮食也不能过于清
淡。 新妈妈在产后出汗、 分泌乳
汁需要大量地饮水， 这些都会导
致体内盐分的流失， 因此饭菜里
面可以少盐， 但绝对不能一点儿
都不放。

□本报记者 张江艳 文

日常烹饪豆腐， 最苦恼的就
是豆腐很 “娇气”， 稍微处理不
当就会碎。 有几个窍门和大家分
享。

盐水焯
在正式烹调之前， 可以将锅

中水烧开， 加一小勺盐， 把切好
的豆腐块焯一下， 然后轻轻捞出
冲凉。

这样豆腐里面的水分会出来
一些， 而且盐会使蛋白质凝固，
在烧的过程中 ,豆腐就不会轻易
出现破碎。

上锅蒸
将整块的豆腐上锅蒸15~20

分钟， 然后拿出待其冷却， 根据
菜品需求来切成一定的形状， 进
行烹饪。

这同样是因为经过高温蒸制

时， 豆腐蛋白质也会凝固， 而且
蒸的方式也能减少移动， 自然就
不那么容易碎了。

热锅煎
正式烹调前， 先将切好块的

豆腐放入锅中煎制1~2分钟， 待
两面凝固发硬后即可盛出 。 不
过， 油的量要少， 要煎不要炸，
尽量减少油脂的摄入。

原理也很简单， 油温稍微高
一点， 豆腐表面就会迅速凝固，
可以锁住内部的水分， 这样煎制
好的豆腐不易碎， 而且还嫩滑可
口， 外脆里嫩。

慎用勺
在烹调加工的过程当中， 最

好不要用勺， 可用锅铲轻轻反推
豆腐使其与配料均匀混合， 而不
是铲动。

豆腐不碎有技巧

丰台工商分局参与丰台区
食品安全周启动仪式

近日， 丰台区各职能部门在六里桥天秀城
服装市场门前召开 “尚德守法共治共享食品安
全” 为主题的食品安全周启动仪式， 丰台区副
区长高峰参加了启动仪式。 区食药监、 公安分
局、 工商分局、 城管、 卫计委等食品药品安全
委员会成员单位负责同志及周边居民400余人
参加了启动仪式。 至此， 丰台区拉开了食品安
全宣传周活动的序幕。 在现场， 丰台区食药
局、 工商局、 公安局、 城管等各部门制作、 摆
放食品药品安全知识展板， 同时发放了家庭食
品安全知识等宣传材料。 渠忠涛


