
■生活资讯

■温馨提示■

□本报记者 唐诗

八招提高孕妈睡眠质量
孕期辗转睡不着
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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

医学院研究人员经过试验后
发现， 无论人们饮食、 睡眠模式
如何，新陈代谢率都保持同步，下
午晚些时候及傍晚时， 热量消耗
达到峰值。 傍晚时段人体每小时
会额外消耗0.02千焦热量 （大约
相当于0.5克脂肪 ）， 比凌晨4~6
点钟约多出10%。

1.身体重心前倾， 每一步尽
量用全部脚掌垂直着地。 2.步伐
要小， 避免重心移动过大。 别完
全在地面摩擦行走， 脚步应抬起
一点。 左右脚之间距离相隔20厘
米左右。 3.慢步行走， 要注意平
衡速度。 选择鞋子底纹较深及柔
软的橡胶底， 女性应避免穿厚底
的鞋靴。

雪天路滑学学“企鹅步”

棉质枕套让你变“老”

皮肤科专家提示： 棉质枕套
容易在脸上留下睡痕 ， 加重皱
纹。 最好用丝绸枕套， 可减少睡
痕， 还能防止头发损伤。 选购时
注意， 好的真丝有光泽， 手抓有
皱纹， 互相摩擦时可听到清脆的
响声， 即 “丝鸣”。 清洗水温应
控制在35℃－40℃， 用中性洗涤
剂轻柔手洗， 平铺阴干。

意外都在突然之间， 生命只
有一次， 永远别有侥幸心理。 美
国有研究称， 边玩手机边走路，
大脑接收环境信息的速度会减慢
16%~33%。 司机开车玩手机会怎
样？ 假如车速60千米/小时， 低
头看手机3秒， 相当于盲开50米，
比酒驾还危险。

傍晚是最佳燃脂时段

开车看手机比酒驾还危险

为什么怀孕后睡眠变差了？

怀孕了， 孕妈妈的心理和身
体都发生着微妙的变化。

早孕期， 早孕反应带来的不
适影响孕妈妈的食欲， 甚至出现
恶心、 呕吐； 激素水平的变化以
及身体的不适等因素造成孕妈妈
焦虑、 烦躁、 委屈等情绪。

有些时候早孕期有过用药、
患病等情况时， 孕妈妈还要担心
是否对宝宝造成影响， 从而加重
早孕期的焦虑。

以上因素综合的作用 ， 会
对大约25%的孕妈妈的睡眠造成
影响。

而到了孕中晚期， 子宫逐渐
增大 ， 腹部膨隆 ， 体重快速增
加， 孕妈妈的行动较之前变得笨
拙， 而激素水平的变化带来的影
响持续存在， 再加上怀孕之后一
段时间情绪的积累， 孕妇焦虑、

烦躁、 委屈等情绪持续存在或较
早孕期加重。

如果再加上手脚肿胀， 或存
在某些病理情况时带来的影响，
孕妈妈的不良情绪可能会进一步
加剧。

孕中晚期， 增大的子宫压迫
膀胱， 孕妈妈变得尿频， 夜尿增
多， 夜晚多次起夜， 也会对孕妈
妈的睡眠产生影响。

综合上述因素 ， 孕中晚期
对 睡 眠 的 影 响 因 素 会 进 一 步
增加 ， 睡眠进一步变差。 孕晚
期孕妈妈睡眠障碍的发生率可以
达到75%。

孕期睡不着觉怎么办？

很多时候我们想， 找到问题

的原因了， 解决起来可能会容易
些。 但是， 孕期的生理改变是我
们不能阻止的， 包括激素水平的
改变、 身体的改变等。 那针对这
些睡眠不好的情况难道我们就要
束手待毙了吗？ 下面我们就来找
一找解决的办法。

正确看待孕期睡眠质量变差
的问题

你要想到怀孕后大家都这
样， 就像自己拿到一份60分的考
卷， 正在无限惶恐、 悔恨交加、
万分懊恼间， 一回头猛然发现周
围的同学原来都是50多分， 那份
转瞬间的惊喜、 从容和坦然你就
把它拿过来， 并保持到孕期结束
就对了。

从容面对早孕反应
怀孕后出现早孕反应是非

常正常的情况 ， 正视它 ， 通过
少量多次进餐， 适当活动， 多些
交流等方式慢慢地适应它， 避免
因之产生过度焦虑的情绪而影响
睡眠。

睡前不要多喝水
孕妈妈每天应适当喝水， 最

好每日2000-3000ml， 但尽量白
天喝水， 或者傍晚喝水， 避免睡
前1小时内多喝水， 避免起夜过
频。 卧室距卫生间近一些， 方便
夜间上厕所， 尽量做到不会因为
起夜影响睡眠。

睡前放松心态
睡前不看引发兴奋、 刺激、

悲伤等情绪的电视节目或书籍，
可以听一下舒缓的音乐， 聊一聊
白天的趣事， 使心态放轻松。

睡前不看手机
手机屏幕的光线会促进褪黑

素的释放， 抑制睡眠。
睡前适当散步
如果气候允许及孕妇情况允

许， 傍晚可适当散步30分钟， 有
利于促进睡眠。

养成好的睡眠规律
白天适当午休即可， 不宜睡

过长时间， 夜间定时上床睡觉，
养成好的睡眠规律

丈夫与家人的支持
准爸爸的关心与支持是孕妈

妈孕期不适与委屈的最好的镇静
剂和缓解剂 。 孕妈妈在短期内
（最多9个月） 要面对心理上、 生
理上双重变化带来的压力。 一个
能共同 “战斗” 的亲密战友十分
重要， 而准爸爸是这个亲密战友
的最佳人选。

此外， 家人的关心与支持同
样重要， 一个温馨、 关心、 有爱
的环境， 可以给予孕妈妈更多的
信心和战胜孕期各种不适的勇
气。 而孕期轻松、 平和、 坚强的
心态也有利于孕期睡眠。

鸡蛋营养丰富， 做法众多， 要说哪
种最营养健康， 当属煮鸡蛋。 但煮鸡蛋
也有讲究， 煮不好不仅营养大打折扣，
甚至还可能产生有害物质。

很多人担心鸡蛋煮不熟不安全， 于
是会煮很长时间， 甚至还有人专门喜欢
吃那种煮得很老的白水蛋、 粽叶蛋、 茶
叶蛋等。 然而， 鸡蛋煮的时间太久， 不
仅会导致其中的B族维生素 、 维生素E
等营养素破坏损失， 还会致使其中的脂
肪酸、 胆固醇发生氧化。 鸡蛋中含有的
好脂肪 ， 如亚油酸 、 花生四烯酸和
DHA （二十二碳六烯酸 ） 等都属于不
饱和脂肪酸， 本就容易被氧化。 加热过

程中， 随着温度上升， 氧化反应的速率
加快 ， 而且加热时间越久 ， 氧化越厉
害。 氧化后的脂肪如同一位 “良民” 变
为 “妖魔”， 进入人体会增加自由基产
生 ， 甚至破坏DHA和细胞结构等 。 研
究发现， 氧化的胆固醇与人体细胞氧化
以及炎症反应增加、 脂类异常代谢、 人
体血管内皮的损伤等有关。

具体怎么煮鸡蛋更健康呢？ 根据实
验， 无论热水煮还是凉水煮， 在煮沸的
状态下保持3-5分钟， 这样煮出来的鸡
蛋状态比较理想 。 如果用合格的煮蛋
器， 只要水量适宜也能煮出这种理想状
态的鸡蛋。 （李园园）

怀孕后， 睡觉怎么都成了问题？ 睡不着觉怎么办？ 为什么晚上老起夜？ 会不会
对宝宝有影响？ 睡的时间不少但觉得没精神， 是怎么回事？ ……越是睡不着觉， 脑
子里涌现出来的问题会越多， 萦绕不绝。 北京妇产医院产科主任医师邹丽颖来跟大
家分享一下关于孕期睡眠的问题。

有时候孕期夜间睡眠较孕前稍差， 但第二天起床后没有困乏等不适， 精神好。 这种情况就不
用担心， 您的身体已经适应了孕期的睡眠规律， 并不会给您带来不良影响。 但如果睡眠很差， 经
过上面的调整措施后仍没有改善， 且每日起床后均觉得困乏不适， 就要警惕睡眠差带给宝宝的不
良影响了。

鸡蛋煮太久 好脂肪变坏坏


