
结发为夫妻 ， 相爱两不疑 。
这句话深刻表达了中国人赋予头
发最浪漫的含义， 在电视剧或者
小说中， 我们经常能看到主角或
者配角一夜白了头的情节。 那么
一夜白头的现象真的会发生吗？
在生活中有没有什么方法可以预
防白发生长呢？

在电视剧以及小说中， 一夜
白头的情节一般发生在角色人物
受到严重的心理方面的打击之
后， 由此也可看出， 一夜白头的
现象多由精神因素导致的。 例如
中医认为愤怒、 忧愁、 悲伤等情
绪波动容易伤肝伤脾， 从而会引
发白发 。 也有一句俗语 ：“笑一
笑，十年少；愁一愁，白了头”。 所
以精神抑郁、 情绪焦虑等原因确
实会导致人的内分泌失调、 新陈
代谢的紊乱，造成白发的现象。

但是要明白一点， 电视剧和
小说是经过艺术加工的， 因此一
夜白头是夸张的说法， 人在遭遇
精神打击之后， 白头发或许会在
以后逐渐增多， 但不至于到一夜

全白的地步。 所以在生活中， 即
使一夜白头的情节会发生， 但也
是极其小概率的事件。

白发， 在大部分人眼中， 是
衰老的标志， 在生活中怎样做可
以有效预防白发呢？

要培养良好的睡眠习惯。 休
息得好， 会使人在一天的生活充
满朝气与活力。 睡眠是一种生理
调节机能， 睡眠的好坏也会影响
到内分泌是否平衡。

要对头发进行正确的护理。
要勤洗头发，保持头发清洁。不要
使用含有碱性的肥皂或洗头粉。

可根据自己的发质选择洗发
液。 如身体情况允许， 不妨试用
温凉、 热水交替洗头， 可促进头
皮血管的收缩和扩张。

最后要养成每日早晚梳头的
习惯。 每次用梳子由前向后梳几
十次， 可促进睡眠， 加强头部血
液循环， 改善头皮和头发营养，
对头皮起到了机械性刺激和按摩
的作用， 可防止脱发和早白。

（耀文）

■健康贴士 ■生活资讯

□本报记者 唐诗
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有最亲爱的人陪伴在身边 ，
孕妈妈会为此而感到踏实、 幸福
和信心百倍。 准爸爸陪伴分娩，
也是夫妻同甘共苦的过程， 经历
了分娩中的酸甜苦辣， 双方也许
会更多一份对家庭的理解和责
任， 增进对彼此的感情。 当然，
决定陪产的准爸爸一定要提前做
好准备， 否则， 惊慌失措可能会
帮 “倒忙” 的。

准爸爸们要如何陪产？

北京妇产医院产科主任医
师刘晓巍介绍 ， 孕妈妈在产程
中有专人陪护， 会给其身体、 心
理、 精神等方面提供支持， 可以
有效地缓解孕妈妈对整个分娩环
境的陌生感和孤独感， 减少紧张
焦虑情绪， 从而帮助孕妈妈的心
理达到一个良好的状态， 从而缩
短产程， 顺利地度过分娩时刻。

陪产前几天， 准爸爸需要进
行紧急充电 ， 充分了解分娩知

识； 阵痛刚开始的时候， 准爸爸
可以与孕妈妈聊天、 做游戏、 讲
笑话以转移她的注意力； 提醒孕
妈妈深呼吸并且变换站 、 坐 、
跪、 蹲、 走等不同姿势， 有利产
程进展； 当孕妈妈感到腰、 背疼
痛时， 准爸爸需要及时按摩她的
腰、 背或者肩膀、 双脚等部位，
尽可能让她舒服和放松； 帮助孕
妈妈擦汗、 喝水、 进食， 扶她去
排尿、 排便， 听从医护人员的指
导； 接纳孕妈妈的委屈和抱怨，
还要给她鼓励和赞美， 陪伴她一
直到小宝宝出生。

另外在陪产时， 有些准爸爸
看到孕妈妈宫缩疼痛， 不能接受
而要求剖宫产， 这样做可是不明
智的。 准爸爸陪产的主要目的是
陪伴， 而不是监督和干预治疗。

陪产准爸爸们心理素质
要过硬

北京妇产医院产科主任医师

刘晓巍介绍， 陪产的准爸爸会目
睹孕妈妈所经受分娩的痛苦， 面
对妻子痛苦的表情以及可能会出
现让准爸爸不舒服的场面， 一些
心理素质不过关的准爸爸很有可
能会留下心理阴影， 甚至导致以
后不敢再和妻子同房。 因此， 想
要陪产的准爸爸一定要做好自身
的思想准备。

在陪产过程中， 一般准爸爸
会站在靠近妻子头部左右两侧的

位置 ， 给孕妈妈最大的精神支
持。 但是， 如果准爸爸有晕血的
毛病， 就不建议陪产了。 分娩时
本身氛围就会紧张， 如果准爸爸
会晕过去， 到时候反而会造成场
面混乱。

另外， 在陪产过程中如果准
爸爸出现心理过度紧张， 要及时
与医护人员沟通， 暂时离开或放
弃陪产也是明智的。

如果医院没有陪产条件， 或

者孕妈妈分娩时准爸爸不能陪在
身边， 这时也一定要想尽方法为
孕妈妈加油打气， 让孕妈妈感受
到准爸爸的支持和鼓励。 准爸爸
可以选一份能代表心意的温馨礼
物送给孕妈妈， 最好在她进入产
房前递到她手上。

如果医生允许， 孕妈妈进入
产房后， 准爸爸可以与孕妈妈保
持通话， 贴心地提醒孕妈妈深呼
吸或者变换身体的姿势， 道出你
的感激之情并且告诉孕妈妈你在
等待母子平安的消息。

导乐陪伴也是不错选择

也许不能陪产的准爸爸心情
会焦急， 情绪会紧张， 但无论如
何， 准爸爸都是孕妈妈的精神支
柱。 孩子是两个人共同的结晶，
所以生孩子的那一刻最好也能成
为夫妻两个人共同的经历。

当然， 如果老公的心理素
质不太好或者老公明确表示不
愿意陪产， 孕妈妈们也别勉强 ，
确实不是谁都有强大心理承受这
些的。

北京妇产医院产科主任医师
刘晓巍介绍， “导乐” 是希腊语
“Doula” 的音译， 原意为 “女性
照顾女性”。

目前， 很多医院都会聘请
受过专业培训的护理人员担任
“导乐” 师。 她们熟知产程进展
情况 ， 擅长与孕妈妈交流产程
中出现的疼痛与不适 ， 及 时 指
导 孕 妈 妈 运 用 呼 吸 与 放 松 技
巧 ， 适时鼓励孕妈妈喝水 、 进
食， 不断地给予孕妈妈称赞和激
励， 并且在产后观察期间还可以
辅导母乳喂养。 所以， “导乐”
师陪伴分娩也是孕妈妈们不错的
选择。

本市各类农副产品供应充足
价格持续稳定

芦笋———芦笋所含营养元素
全面， 芦笋含有特别丰富的组织
蛋白、 丰富的叶酸、 核酸、 硒，
列30种抗癌植物之首， 是世人公
认的抗癌药物。 芦笋入肺经、 肾
经， 治疗肺癌、 肾癌、 皮肤癌、
膀胱癌、 淋巴癌疗效显著。

胡萝卜———缺乏维生素A，
癌症发病率比正常人高2倍多 。
胡萝卜中所含的胡萝卜素能转变
成大量的维生素A， 因此， 可以
有效地预防肺癌的发生， 甚至对
已转化的癌细胞也有阻止其进展
或使其逆转的作用。 胡萝卜中含
有较丰富的叶酸， 为一种B族维
生素， 也具有抗癌作用。

菠菜———菠菜含有大量的植
物粗纤维， 具有促进肠道蠕动的
作用， 利于排便， 减少致癌物质
在肠道中的停留时间。 而且吃菠
菜可以降低熟肉中的致癌物对人
体细胞的破坏作用， 使肠道肿瘤
危险降低一半， 从58%降至32%。

玉米———玉米中含的硒和镁
有防癌抗癌作用， 硒能加速体内
过氧化物的分解， 使恶性肿瘤得
不到分子氧的供应而受到抑制。
镁一方面也能抑制癌细胞的发
展， 另一方面能促使体内废物排
出体外。 玉米种也含有一种 “谷
胱甘肽” 的抗癌因子。

（宋利斌）

防防癌癌蔬蔬菜菜
4种公认的

人们常说： “孩子的生日也是母亲的受难日”， 因为在分
娩的过程中， 孕妈妈要经历各种辛苦。 生产时， 女人是铁血金
刚的坚强战士， 也是感情脆弱的敏感动物。 为了促进自然分
娩， 有不少医院的产科为孕妈妈提供了人性化的分娩环境， 并
且鼓励准爸爸陪伴分娩， 或者聘用具有分娩经验的导乐师提供
专业的陪产服务。

一一夜夜白白头头
真真的的会会发发生生吗吗？？

公

告

北京比虎信息技术有限公司
(营业执照注册号: 11010801877864
4)经股东会决议拟向公司登记机关
申请注销。 清算组组长：张登勇，清
算组成员：罗林波。 请债权人自见
报之日起 45 日内向本公司申请债
权债务。

特此公告。
北京比虎信息技术有限公司

准爸爸陪产孕妈妈
你准备好了吗？

粮油批发价格持续稳定。 从
粮油价格运行规律来看 ， “元
宵” 节后， 随着粮油市场交易恢
复， 以及全市大、 中院校开学，
返城务工人员增加， 市场交易已
逐渐恢复至正常水平。 目前， 本
市粮油批发市场库存充足， 受原
粮价格稳定影响， 批发价格仍将
以稳为主。 美国CBOT （芝加哥
期货交易所） 大豆期货价格周环
比上涨1.82%， 豆油期货价格周
环比上涨0.27%， 天津港进口大
豆到港分销价格每吨3340元， 周
环比持平 。 受原料价格稳定影
响， 本市食用油市场价格持续稳
定， 加之节后食用油市场需求明
显放缓， 大豆油及花生油等食用
油价格基本与春节期间价格持
平， 预计本周粮油批发价格基本
稳定。

猪肉价格降幅有限 。 本周 ，
本市屠宰企业生猪收购价格持续
下降， 屠宰量明显增加。 顺鑫鹏
程生猪收购价为每500克5.61元，
周环比下降9.9% ； 日均屠宰量
2674头， 周环比增加28.74%。 受
生猪供应充足影响， 加之节后猪
肉消费需求规律性减少， 生猪收
购价格回落明显， 致使猪肉批发
价格下降空间进一步扩大， 预计
本周猪肉批发价格持续下行， 但
降幅将较前期有所减少。

鸡蛋价格持续回落。 受近期
鸡蛋价格快速下降影响， 经销商

相关采购较为谨慎， 观望心理增
强， 致使产区养殖场鸡蛋库存持
续增加， 鸡蛋出场价格仍有一定
下降空间。 受鸡蛋出场价格回落
带动， 预计本周鸡蛋批发价格持
续小幅下降， 但价格下行空间较
前期收窄。

蔬菜价格小幅下降。春节后，
随着全市各大批发市场逐渐恢复
营业 ， 蔬菜供应充足 ， 价格 明
显回落 。 监测数据显示 ，上周 ，
本市 7家批发市场监测 25种蔬
菜中 22降 3涨 ，日均批发、农贸 、
超 市 价 格 分 别 为 每 500克 1.45
元 、 4.18元 、 4.49元 ， 周环比
涨幅分别为-18.54% 、 -7.52% 、
-4.47%。 随着气温逐渐回升， 有
利于蔬菜生长， 河北周边暖棚菜
上市量将呈季节性增加趋势， 受
其 带 动 ， 预计本周蔬菜批发价
格持续回落。

北京市职工物价监督总站
北京市发展和改革委员会价

格监测中心


