
·广告·

为进一步保护野生动物资
源 ， 打击非法经营野生动物行
为， 丰台区市场监管局卢沟桥乡
市场所高度重视， 对辖区农贸市
场、 肉及肉制品加工销售点以及
冷库、 线上线下餐饮服务单位等
进行了专项检查， 确保 “市场无
相关售卖” “餐饮无相关菜肴”
“辖区无相关广告”。

市场所执法人员对大型市场
及周边餐饮企业进行了检查， 查
看是否存在违法野生动物交易、
是否存在存储野生动物及其制品
等行为。 执法人员仔细检查了市
场经营户的证照是否齐全 ， 肉
类、 水产制品进货渠道以及有无
进货凭证， 确保市场无野生动物
相关售卖。

随后， 检查了餐饮企业是否
按防控要求落实各项防控措施，
对餐馆储存的食材进行逐一排
查， 查看厨房、 冰箱、 存储箱、

库房等是否存放野生动物， 查看
餐馆菜单中是否有销售野生动物
的情况， 确保餐饮单位无野生动
物相关菜肴。

在此项检查过程中， 执法人
员注重普法宣传， 向市场主体宣
传野生动物保护相关法律， 要求
各经营户严格履行主体责任， 严
禁采购、 经营、 使用野生动物肉
类及其制品 ， 不得提供所谓的
“野味”， 不得发布食用野生动物
交易信息和其他非法交易野生动
物的广告。

下一步， 丰台区市场监管局
卢沟桥乡市场所将继续加大专项
整治力度， 加强各环节日常监
管， 宣传相关法律法规和野生动
物保护知识， 不断提高广大人民
群众的保护意识和法制观念， 形
成全社会保护野生动物的良好氛
围， 确保野生动物保护工作整治
行动取得实效。 （张丽）
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□本报记者 盛丽

不同年龄段妈妈关爱有别
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■生活资讯

【新手妈妈篇】
临产前注意休息养精蓄锐

“要注意休息、 适当运动，
保持良好的心理和身体状态， 这
样才能为顺利分娩存储精力 。”
对于怀胎十月即将临产的准妈
妈， 北京电力医院妇产科主任陈
升平给出了贴心的提示。

那么临产前， 准妈妈如何养
精蓄锐 ？ 陈升平介绍 ,到了妊娠
后期， 孕妈妈的工作强度理应适
当减低。 “要注意休息好， 睡眠
充足， 只有这样才能在分娩时精
力充沛。 一般从接近预产期的前
半个月就不宜再远行了， 尤其不
宜乘车、 船、 飞机远行。”

因为分娩时要消耗很大的体
力， 陈升平提示孕妈妈临产前一
定要吃饱、 吃好。 “家属应想办
法让她多吃些营养丰富又易于消
化的食物。 例如， 吃一点粥类或
汤羹， 切忌什么东西都不吃就进
产房。”

有些孕妈妈在孕早期担心流
产， 在孕晚期又害怕早产， 因而
整个孕期都不敢活动， 还有一些
孕妈妈则是因为懒惰而不愿意多
活动。 对此， 陈升平提醒， 实际
上， 孕期运动量过少的孕妈妈，
更容易出现分娩困难。 所以， 孕
妈妈在临产前应该每日坚持适量
的活动。

月子期间适当吃些水果

宝贝降生， 家里老人都会叮
嘱产妇少吃生冷食物， 陈升平提
示， 月子里适当吃些水果不仅能
增加营养、 帮助消化， 还可以补
充维生素和矿物质。

哪些水果是新妈妈在月子期
间可以食用的呢？ 陈升平建议：
“新妈妈在月子多卧床休息 ， 胃
肠蠕动缓慢， 常常发生便秘， 再
加上产后失血较多， 需要补血。
而铁质是造血的主要原料之一，
所以新妈妈产后吃些香蕉能防止
便秘和贫血。 产后子宫内膜有较
大的创面， 出血较多， 吃些橘子
可有效预防产后继续出血 。 此
外， 新妈妈产后过度劳累， 往往

食欲不振 、 口干舌燥 、 饭量减
少 ， 适当吃些山楂能够增进食
欲、 帮助消化， 有利于身体恢复
和乳汁分泌。”

身材恢复把握原则

陈升平提示， 产后妈妈如果
想尽快恢复身材， 在日常生活中
需要遵守几大原则。 坚持合理的
膳食结构，以高蛋白、高维生素、
低糖、低脂肪为好。 荤素搭配、细
粮与粗粮搭配并适当多吃水果。
饮食要清淡。 定时定量进食。

要保持适当的活动量， 保障

热量的摄取量少于消耗量。 注意
睡眠时间， 在产后夜晚睡8小时，
午睡1小时。 产后坚持母乳喂养，
不但有利于宝宝的生长发育， 也
可预防孕妈妈产后肥胖。 还要保
持愉悦的心情。

【更年期妈妈篇】
保证7至8小时睡眠

中年女性处于上有老人下有
小孩的状态 ， 再加之繁忙的工
作， 疲劳常常围绕着她们。 这个
年龄段还有一个特殊的时期需要
关注———更年期 。 莫名的急躁 ，
出现身体多汗、 烘热的状态， 一
阵阵感到心慌……这些都是更年
期的主要症状。

“从中医的角度来说， 更年
期的这些症状和血虚有着很大的
关系。 如果是血虚再加上肝气不
舒， 就会出现易怒、 烘热的身体
不适状态。 除此以外， 有的女性
更年期还会出现感觉生活无意义
的抑郁状态。” 北京电力医院中
医内科主治医师全贞雪介绍。

对于处在更年期的妈妈， 如
何降低身体的不适感？ 对此， 全
贞雪给出几点建议： “首先是要

关注睡眠。 一定要保证充足的睡
眠。 晚上11点前要入睡， 每天需
要保证7至8小时的睡眠时间。 充
足的睡眠可以让身体保持充足的
气血。”

很多更年期的女性发现， 进
入这个身体的特殊时期， 会出现
入睡困难的情况。 “可以通过一
些方法来改善入睡困难的问题。
比如， 睡前可以喝些牛奶， 这样
可以帮助胃气下降 ， 气降则神
聚。 睡眠的环境也很重要， 要营
造一个安静避光舒适的环境。 室
内温度在25摄氏度有利于入睡。”
全贞雪提示， “有些人喜欢在睡
前用热水泡脚。 需要提示大家，
泡脚的水不能太热， 时间10至15
分钟就可以了。 还有一个小妙招
可以帮助入睡， 可以在睡前按摩
神门穴位1至2分钟。”

家人理解不能忽视

处在更年期的妈妈们往往会
出现情绪起伏不定。 “保持情绪
稳定很重要。 一定要有乐观的心
理状态。” 全贞雪说， “这时候，
家属要细心观察， 要多体谅她。
帮助她避免情绪上的强烈起伏。”

此外， 处在更年期的妈妈们

会出现心慌和皮肤过敏的现象。
“有的人会皮肤变得很敏感， 出
现花粉过敏等症状， 都是血虚加
重免疫紊乱的缘故。 如果是出现
心慌， 在排除器质性病变后， 可
以推荐给大家一个有效的方法，
吃谷维素片， 可以起到调节植物
神经的作用。”

适当的锻炼对于更年期的妈
妈们也很重要， 全贞雪提到， 睡
前应该避免激烈运动。 “不要过
度劳累、 熬夜。 在饮食上， 可以
吃些如山药、 生核桃、 银耳、 百
合等食物， 起到滋阴健脾安神的
作用。 需要提示的是， 如果更年
期出现长期入睡困难、 多热等症
状， 还是建议及时就医。”

【老年妈妈篇】
适当运动保持身体健康

老年的妈妈们更需要儿女的
关注， 这个年龄段的妈妈需要注
意哪些？ 全贞雪给出建议： “老
年人精血亏虚会更严重。 常出现
头晕、 关节疼痛、 乏力等症状。
一般说来， 肾主骨， 肾精亏虚，
骨关节不适就随之而来。 肝肾同
源， 肝血不足， 肝风内动多表现
为头部不适。 出现这些虚症需要
一段时间的调理， 建议来医院请
医生根据症候进行中药治疗或补
益类膏方治疗。”

全贞雪提到， 对于上年纪的
妈妈睡眠仍是需要关注的地方。
“老年人睡眠时间比较短， 但也
要保证6小时左右的睡眠时间 ，
并且入睡不要太晚， 建立适宜自
己的睡眠习惯很重要。 此外， 老
年人要适当的锻炼身体， 不建议
进行激烈的运动， 否则会损伤关
节， 可以进行散步、 练八段锦等
和缓的有氧运动。”

在饮食上， 吃容易消化的食
物， 减少刺激性大的、 过于油腻
的和生冷的食物， 建议吃当季食
物， 不要因为好奇多食反季节食
物。 主食搭配方面， 需要粗细粮
结合， 蛋白质方面容易吸收的鸡
蛋和牛奶是最佳食材。 另外， 山
药、莲子、茯苓、藕粉、黑芝麻等健
脾的食物也对老年女性十分好。

母亲节 特别的爱给特别的你

母母亲亲节节即即将将到到来来，， ““拿拿什什么么
献献给给妈妈妈妈”” 又又成成了了大大家家最最关关注注的的
话话题题。。 其其实实，， 妈妈妈妈的的健健康康才才是是儿儿
女女最最牵牵挂挂的的。。 为为此此，， 记记者者采采访访了了
北北京京电电力力医医院院妇妇产产科科主主任任陈陈升升平平
和和中中医医内内科科主主治治医医师师全全贞贞雪雪，， 为为
不不同同年年龄龄段段的的妈妈妈妈们们进进行行专专业业指指
导导，， 让让每每一一个个妈妈妈妈都都拥拥有有健健康康美美
丽丽的的身身心心。。

开展野生动物
及其制品专项检查

丰台区市场监管局


