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有人说，孕育新生就像踏上了一场大冒险的征程。宝宝生
长带来无限喜悦的同时，也使子宫的负荷逐步增加，盆底肌的压
力日渐增大。“据统计，40%~50%的宝妈在产后受漏尿、脏器脱
垂、排便障碍等损伤症状的困扰，若不及时干预，会导致晚年患
盆底疾病的风险直线升高。”蔡斯斯坦言，做好产后康复调理，可
以助力女性健康生活，极大程度提升生活幸福指数。

产后康复，是做什么呢？蔡斯斯介绍，患者到医院妇产科做
产后康复时，一般情况下，第一步就是先解决患者疼痛问题。比
如，会通过磁刺激或低频电刺激促进腰背部区域血液循环，放松
腰背部肌肉，增强肌肉力量，刺激组织局部释放脑啡肽及内啡肽
样止痛物质，缓解或减轻疼痛。第二步，则是重视核心肌群功能
恢复。腹肌、腰背部肌肉、盆底肌都属于核心肌群。比如，如果
是盆底肌松弛患者，就会通过盆底肌训练、生物反馈、磁刺激、电
刺激、生活方式干预等方法来治疗；若是腹直肌分离的患者，腹
部肌肉力量往往很差，为了维持身体的平衡，腰背部肌肉会长时
间代偿，肌肉紧张，腰背痛便发生了。因此，对腹直肌分离患者，
一般会通过贴片电刺激、手法按摩及家庭训练等方法来为其进
行治疗。此外，盆底康复中心的妇产科医生还会化身“纠错小队
长”，找到患者平时常出现的不良姿势并予以纠正。

值得一提的是，无论是孕前、孕期还是产后，女性朋友都要
根据医生指导控制体重。毕竟，肥胖带来的腰腹部赘肉也是对
腰背部和盆底的负荷。

产后康复牢记这几招

此时，正值毒蛇活动活跃期。时有市民在公
园、村庄、小区里遇到竹叶青蛇、眼镜蛇、烙铁头蛇
等毒蛇出没，并被毒蛇咬伤。万一被毒蛇咬伤，需
如何紧急处理？下面，我们来听听医生怎么说。

被蛇咬伤不宜用民间偏方治疗
78岁的洪阿婆长期生活在农村，她自述，自

己多次碰到蛇，有时避之不及，为此她已有4回被
毒蛇咬伤的“斗蛇经历”，并且每次她都是用民间
偏方来治疗，似乎效果也还不错。

前段时间，洪阿婆在村里散步时又被条竹叶
青蛇咬伤左足脚趾，她还是首选用民间偏方治
疗，但这次就没有这么走运了。用民间偏方治疗
后，她的病情没有缓解，反而迅速恶化，在被咬伤
2天后，其左下肢已肿胀疼痛到无法下地活动，并
出现全身多处的瘀斑，后由家属送到晋江市中医
院住院治疗。经过 10余天的治疗，目前，她已好
转回家休养。

晋江市中医院急诊医学部动物咬蜇伤学科负
责人庄鸿志医生告诉记者，科室从今年5月至今已
收治100多例被毒蛇咬伤的患者。“我们了解发现，
还有一部分被毒蛇咬伤的患者，会自行使用民间偏

方，没有到医院接受正规治疗。一般来说，使用偏方
治疗的这类患者，所处治疗时间较长，常伴有后遗
症，还有因治疗不规范而加重病情的。”庄鸿志说道。

应警惕毒蛇
庄鸿志医生介绍，竹叶青蛇为泉州地区最常

见的毒蛇，为血循环毒蛇，被咬伤后可迅速出现肿
胀疼痛，并同侧迅速蔓延，严重者可能出现头晕、
头疼、排血便、呕血、牙龈出血、全身酸痛、昏迷、神
志不清等症状。

“不过也不需要过分担心，根据竹叶青蛇毒素
致病特点，只要及早就医，及时接受伤口清创排
毒，使用抗蛇毒血清中和毒素及其他排毒泄毒等
中西医结合救治，都会有不错的治疗效果。只是，
若像洪阿婆被竹叶青蛇咬伤后未及时就诊，导致
病情加重，反而会增加治疗难度和费用。为此，我
们也在此呼吁市民朋友，被毒蛇咬伤后，要及时到
专科医院就诊。”庄鸿志医生坦言。

据悉，晋江市中医院是晋江市唯一有储备抗
蛇毒血清的医院，储备有市面上所有的抗蛇毒血
清，是全国黄氏蛇伤学术流派传承工作室二级工
作站、福建省卫健委蛇伤二级工作室在建单位。

毒蛇活跃期 被咬伤怎么办

听听咱厝医生怎么说

读者问：盖被子吹空调能防呼吸道疾病
吗？

晋江市医院（上海六院福建医院）呼吸与
危重症医学科主任张宇鹏：盖被子可以起到
保暖作用，但并不能防止呼吸道疾病。如果
市民朋友在盖上被子后，将空调温度调得比
较低，这时，冰冷的空气就会刺激露出的鼻
腔和口腔，空调中的细菌也会随之进入人
体，引发头痛、打喷嚏、流鼻涕等症状，甚至
可能导致严重的呼吸道疾病。

如何正确使用空调？

本报讯“免费问厝边医生，省心、省时、省
钱……”《健康问答》专栏是本报《健康周刊》
下设的本土权威医患互动平台，是一个开放
的、互动的、公益性的关于医疗、保健、美容、
养生等健康问题的综合交流平台。专栏常
态化“营业”中，欢迎广大市民朋友带着“健
康百问”前来咨询了解。若需进一步就诊，
还可就近到厝边医院找到该医生挂号就诊。

联系方式：发送短信至 15980068048，或
关注“晋江健康驿站”官方微信公众号，从后
台发送健康提问给我们。届时，我们将遴选
部分提问并刊发出来。而且，关注本报“晋
江健康驿站”官方微信公众号的新粉丝，还
有可能成为我们的幸运粉丝，可获赠精美礼
品一份（请留下联系方式）。

关注“晋江健康驿站”
寻医问诊更便捷

本报讯 为了让小朋友更好地了解警察的
日常工作，日前，晋江经济报亲子驿站组织安海
片区的亲子家庭走进安平派出所，“零距离”体验
警务工作，度过暑假生活。

当天，安平派出所的工作人员热情地欢迎小
朋友的到来，并用生动的语言向小朋友讲述接警
的工作流程及如何正确拨打 110报警电话。现
场，派出所工作人员与小朋友进行互动交流、耐
心解答他们的各种疑问，增进了小朋友对公安工
作的认识，也让他们切身感受到接警工作的繁忙
和辛苦。随后，工作人员带领小朋友参观了派出
所的荣誉墙、社区警务队办公室等场所，并对小
朋友提出的问题进行一一解答。

“快看！那是我们学校门口。”“我知道，这里
是安平桥公园！”“哇，有一名外卖员叔叔在镜头
中出现。”……小朋友们通过高清大屏观看了实
时街面治安情况，显得激动又兴奋。看到屏幕上
一格格影像，不少小朋友发出疑问：屏幕上怎么
会显示很多不一样的画面？

工作人员耐心地解释，这是收集了各路段
的监控画面。同时，工作人员还以生动形象的
语言向小朋友讲解“与父母走散时应该怎么
做”“遇到坏人时应该怎么办”等自身安全防范
常识。

安平派出所的林警官向小朋友展示了警棍、
盾牌、钢叉等警用装备，并讲解警械的使用方法
和作用。这些平时只能在电视上看到的警用装
备，激起了小朋友们浓厚的兴趣，不少小朋友摸
摸手铐、握握警棍。同时，他还讲解了消防方面
的安全知识，介绍灭火器的使用方式及遇到火灾
时的逃生自救方法。接着，林警官为小朋友和家
长分发防诈骗宣传单，讲解了常见的诈骗套路及
如何预防电信网络诈骗，告诫大家一定要提高警
惕，谨防落入犯罪分子的骗局。

另外，安海交警中队的工作人员还为小朋友
准备了精彩的交通安全飞行棋游戏和酒精测试。

“哇！遵守交通规则，我们直接到达终点
啦！”随着小朋友一声声欢呼，真人版交通安全

“飞行棋”游戏，也将活动推向高潮。游戏中，工
作人员与小朋友打成一片，用寓教于乐的方式将
交通安全知识潜移默化地传授给小朋友，让他们
进一步养成自觉遵守交通安全法规、文明安全出
行的良好习惯。

最后，林警官带领亲子家庭走进禁毒工作
站，向大家展示了部分毒品仿真模型，给他们普
及了识毒拒毒防毒知识，通过有奖知识问答，引
导大家提高警惕，远离毒品侵蚀。

通过此次进警营活动，既提高了亲子家庭
的安全防范意识，又让他们对警察这一职业有
更直观的认识和了解，更加懂得遵纪守法的重
要性。

萌娃进派出所 感受别样“警”彩
本报讯 为了锻炼小朋友的

动手能力，日前，晋江经济报亲子
驿站组织安海片区的小朋友到大
润发安海店开展一场有趣的

“DIY彩绘面具”活动，吸引不少
亲子家庭参与。

活动中，工作人员为小朋友讲
解活动内容、目的及注意事项。
在拿到DIY面具材料后，小朋友
迫不及待地拿出彩笔，开始一场
DIY之旅。在现场，每个小朋友都
是艺术家，他们手拿画笔，在白色
的面具上涂上各种各样的颜色。

“妈妈，我要把面具涂成绿色的。”
“爸爸，我要涂一个五颜六色的面
具送给哥哥。”……活动现场，小朋
友你一言我一语，相当热闹。

没一会儿工夫，有的画起了
线描，线条优美、色彩鲜艳；有的
画上了自己喜爱的卡通图案；有
的则画上了鬼脸，使原本白色的面具变成了不同造型。看着小朋友认真专注
地画画，家长脸上露出开心的笑容，不时用手机拍照定格美好瞬间。

此次活动，让小朋友在绘画中发挥想象力、提升绘画能力，同时，增进亲子
感情，深受不少家长称赞。“我觉得亲子驿站开展绘画活动相当不错，既可以锻
炼小朋友的绘画能力，又能增进他们对色彩的认识。”陈妍汐家长说，看到小朋
友认真地作画，她特别开心。“孩子平时在家里特别喜欢画画，因此看到亲子驿
站开展彩绘活动，我赶紧报名参与。”颜翊家长告诉记者，现场既有绘画体验，
又有礼品拿，小朋友相当高兴。

颜语雁家长：这次亲子
驿站组织萌娃走进安平派出
所了解警察叔叔的日常工
作，知道原来警察叔叔能看
到幼儿园路口的情况，自己
的一举一动都在警察叔叔眼
里，也明白警察叔叔除了抓
坏人外，也保护着大家。同
时，现场还见识了警察叔叔
的大工具包，了解到各种警
察器械，也让小朋友坚定了
要好好读书，以后才能当警
察的信念。

肖腾逸家长：这次萌娃
进警营活动，每个环节设计
得既有趣又有意思，现场有
参观、体验环节，还有学习
交通安全知识、酒驾测试模
拟等，活动内容非常丰富。
非常感谢工作人员热情又
耐心的讲解，让小朋友零距
离接触警察的日常工作，非
常不错。

健康
课堂

腰背痛是一个困扰万千女性的问题，有的还会反复发作。
若产后腰背痛没有引起重视、得到根治，极易发展为慢性腰背
痛，受困一生。为进一步提升女性关爱自身健康的意识，本周

《健康课堂》，特邀晋江市金井中心卫生院妇产科蔡斯斯医生为
大家解读产后腰背痛的相关知识。

中老年女性也可做产后康复

“产后腰背痛的发生率较高，并非只是刚刚生产后女性的
专属健康问题，很多中老年女性也存在这一情况。若有需求，
应进行‘产后康复’的综合调理，照样可以和年轻产后女性一
样，达到康复的效果。”蔡斯斯医生呼吁，在门诊中，常见有些
中老年女性因腰背痛就诊，经过一番问诊后才发现，根源出于
产后的遗留问题。

那么，产后女性为什么会出现腰背痛问题呢？我们邀请蔡
斯斯来为大家解析下，造成产后腰背痛的罪魁祸首。

“原因一，是产后腹直肌分离。孕期过度拉松的腹部肌肉，
产后如果未能及时修复、持续松弛、紧张度不够,将导致脂肪堆
积、腹部肌肉无力，对腰背部的承托力小，导致背部肌肉过度工
作，力学结构发生改变而引起腰背痛。原因二，是腰椎生理弧度
改变。孕期为适应不断增加的体重，以及逐渐隆起的腹部，准妈
妈的脊柱会发生生理性弯曲，腰部向前突，造成腰部的负荷过
大。原因三，是盆底肌肉松弛。阴道壁脱垂或子宫脱垂引起小
腹下坠感、腰部酸痛。”蔡斯斯介绍，此外，内分泌变化、子宫复旧
不良（产妇恶露排出不畅引起盆腔血液淤积，易诱发腰部疼痛）、
剖宫产因素（剖宫产手术导致机体分泌大量炎性的致痛物质，使
中枢神经系统对疼痛刺激更加敏感）、生理性缺钙（孕妇常规的
饮食不能满足母亲和胎儿的钙需要量，分娩以后，很多妈妈坚持
母乳喂养，钙流失非常严重，更容易缺钙引起腰背痛）、既往腰部
不适等也都可能是产后女性出现腰背痛的主要原因。同时，如
果产后女性有哺乳姿势不恰当、产后感染风寒、久坐、久站、肥胖
等情况，也可能引起腰背痛等健康问题。

做好产后康复很重要
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