
顺
产是一种分

娩方式，是一种
产力、产道和胎儿三

个因素均正常且能互相
适应，胎儿经阴道自然分娩

的方式。

顺产的利

产后恢复较快。一般
来说，顺产的妈妈当天就可

以下床走动，三到五天可以出院。
顺产的妈妈在产后可比剖宫产妈妈更早进食，有

利于喂哺母乳。
伤害较小。相对于剖宫产而言，顺产分娩产生的

伤害主要是会阴部位的伤口，伤害比较小且容易恢复。
对新生儿有好处。宝宝分娩经过产道的挤

压，肺功能得到锻炼，神经和感觉器官也受到刺
激，这对宝宝的发育有帮助。

利于腹部恢复。顺产可刺激母体分泌催产素，这
种激素能够促进子宫收缩，帮助腹部恢复平坦。

不会因为麻醉剂使宝宝的神经受到伤害。因
此，顺产对宝宝和妈妈的伤害是最低的，对宝宝的
发育生长有帮助，而且妈妈的产后恢复也更快，并
发症的发生也大大减少。

顺产的弊

产前阵痛，但可以无痛分娩避免产痛的困扰。
生产过程中突发状况，如羊水栓塞等。
阴道松弛，但可以产后运动避免。
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众 所
周知，经常熬
夜，睡眠不足，会
损害人的身心健康。
但新研究发现，睡眠过多
对身体也是有害的。该调
查以约 100 万名无心血管疾
病史的成年人为研究对象，进行
了平均 9.3年的跟踪随访。以睡眠
时间在6小时～8小时间的人为参照，
发现睡眠超过 8小时的人，罹患或死于
冠心病或脑中风的风险高出了 33%，而睡
眠不足6小时的人仅较其高出了11%。

另有研究显示，相比每晚睡7小时的人，睡
眠长达10小时的人早逝风险高三成，死于中风的
风险高56%，死于心血管疾病的风险高49%。

研究结果不禁令人吃惊：睡多了，居然对健康的危
害这么大！

什么是
顺产？

生孩子时生孩子时，， 好还是好还是 好好？？
有些准妈妈及家人误认为：剖宫产可免受分

娩时的痛苦，又能保证婴儿的安全，甚至追求所
谓的“好日子”，盲目地追求剖宫产。孕妇是不
是有权利选择自己的分娩方式，这是一个医
学问题，也是一个在医学专
业领域讨论比较热烈的
话题。

调 查 数 据 显 示 ，我
国产妇剖宫产率逐年上
升，有些城市的剖宫产率
甚至高达 50%以上，大大
超出了世界卫生组织规
定的 15%到 20%的标
准。生孩子时，到底
是该顺产还是剖
宫产？今天就
带 大 家 来
了解下。

二者如
何选择？

顺产顺产 剖宫产剖宫产

什么是
剖宫产剖宫产？？

总而言之，顺产和剖宫
产各有利弊，生孩子是要顺
产还是剖宫产，要根据孕妇
实际情况而定，特别是要多
尊重产科医生的建议。随着
医学的迅速发展，还可以无
痛顺产，因此建议准妈妈们
在身体条件允许的情况下，
尽量选择顺产。

剖宫产是经腹
切开子宫取出胎儿的手术。

剖宫产的利弊有哪些？

剖宫产的利

给不符合顺产条件的妈妈提供的
一种分娩方式。由于胎儿或者准妈妈
的原因，一些准妈妈无法通过阴道分娩

或者生产可能对新生儿

或 者 准 妈 妈 造 成 安
全威胁时，如出现胎位不正、胎儿窒
息、胎儿过大，无法娩出，或者准妈妈患
有妊娠合并症的情况时，应该优先选择
剖宫产。

减少阵痛。
合并处理其他疾病时选择剖宫产。

剖宫产的弊

剖宫产的产妇术中出血、术后血
栓形成率、再次妊娠发生前置胎

盘和子宫破裂的几率远高于
顺产的产妇。

同时，剖宫产新
生儿并发呼吸系

统功能异常
的 几 率

高 于

阴
道 分 娩
新 生 儿 ，其
抵抗力远低于阴
道生产新生儿。

无医学指征剖宫产，不
但不能降低围生儿的死亡率，
反而增加了剖宫产术后病率及
孕产妇死亡率。因此，不主张无
医学指征行剖宫产术。

流行病学研究表明，剖宫产可
能会导致一些与健康相关的后果。例
如，剖宫产出生的孩子患代谢和免
疫相关疾病的风险更高，包括 2 型
糖尿病、哮喘、乳糜泻和肥胖等。

也有研究显示，无论是自然
分娩还是剖宫产，儿童的行为
和认知发展存在差异，这表明

分娩方式也可能影响
早 期 大 脑 发

育。

通
常情况下，剖宫
产都是在不具备顺产
条件下才进行的选择，例如
产妇骨盆条件不利于顺产；高龄产
妇（大于35岁的初产妇）；妊娠并发症的
出现（如有较严重的妊高症）；心脏功能不好
等先天性疾病；有传染病或妇科疾病的产妇，子

宫口开的不合适或者羊水早破等等情况，都需要选
择剖宫产。

对于身体条件较好的产妇，医生通常会建议进行顺产。一方面对胎儿的
健康大有帮助，阴道对胎儿的挤压作用，对小孩的呼吸功能的

建立有利，免疫球蛋白G在自然分娩过程中
可由母体传给胎儿，自然分娩的新生

儿具有更强的抵抗力。也有数
据表明，顺产的孩子要比剖

宫产的孩子聪明。同
时，能更好更快地

恢复子宫功能，
有利于刺激

母亲的乳
汁 分

泌。

睡眠过多是疾病的隐形中介睡眠过多是疾病的隐形中介

1、养成规律的作息
提到按时睡觉，也许会有人说工作太

忙，事太多。但是让我们诚实面对自己，
实际上，睡觉前你是在悠闲地刷手机，看
电视剧或者打游戏吧。这不仅占据了我
们睡觉的时间，还影响大脑神经活动。电
脑、电视机和手机的辐射会影响神经系统
从而造成入睡困难、易醒或者浅睡眠。所
以建议在睡觉前的一小时，大约是十点左
右就关闭所有电子产品。

2、创造有利于睡眠的环境
房间需要有良好通风，室内温度应该保

持在 17-20摄氏度之间。宁愿温度低一些
盖着暖和的被子，也不要在很热的环境内盖
很少的东西。如果早上醒来背部或者脖子
不舒服，那说明该换床垫、枕头或者其它东
西了。床褥的硬度要适中，枕头的尺寸不用
太大，要饱满舒适。另外，睡觉的时候不要
留灯。因为有助于睡眠的褪黑素只有在完
全黑暗的情况下才能产生，破坏褪黑素的产
生会导致心理和生理失调。

3、注意饮食
影响晚上睡眠质量的不仅仅有晚餐，

空腹也会对睡眠产生不利影响。为了防
止失眠，最好在下午 6 点之后停止进食。
如果感觉特别饿的话，可以吃些沙拉或者
纯酸奶。

4、不要躺在床上却不睡觉
让身体习惯睡眠。如果躺在床上却

睡不着，可以尝试起来在房间走一走，做
些呼吸体操。重要的是，不要增加体力和
脑力负担。

5、睡个午觉
午休是保持精力充沛的好办法。即使

睡 15分钟，也可以变得精神抖擞。可以通
过实验确定晚上最标准的睡眠时长：在至少
一周内每天晚上相同时间点睡觉，然后早上
自然醒来，看每天一般需要几个小时，然后
根据这七天的平均时间得到一个标准值。
如果晚上得不到充分的睡眠，白天通过小憩
补足需要的睡眠“差额”，可以在公交上或者
工作期间休息时闭目养神一会儿。

有研究发现，睡眠过多与结直肠
癌风险增加存在相关性，而伴有打鼾
或超重的患者更明显。该研究发现，
每晚睡眠时间至少为 9 个小时的人，
其疾病发生的风险大于睡眠时间 7小
时者。还有一项研究表明，睡眠时间
过长或过短都会提高糖尿病的患病风
险。有研究发现，睡眠时间如果不足
6 小时，患糖尿病的风险比正常睡眠
者（七八个小时）增加约两倍。如果睡
眠时间超过 8 个小时，患糖尿病的患
病风险会增加 3倍。

睡眠过多的打鼾或超重者患结直
肠癌风险增加。但如果简单地将板子
打在睡眠过多上，则有失客观。因
为打鼾或超重的患者非常可能存在
睡眠呼吸暂停，而出现睡眠呼吸暂
停时，患者的睡眠质量较差，睡眠
节律紊乱，睡眠过程当中经常出现
脑供氧不足。这些都会严重干扰睡眠
过程当中正常的神经内分泌功能，也
会影响免疫功能，为躯体疾病的发生
埋下隐患。

而这种低质量的睡眠又无法满足
正常的睡眠时间需要，所以会将睡眠
时间拉长，以致睡眠过多。睡眠过多
是结果，也是表象。应探索睡眠过多
的上游原因。

睡眠过多增加糖尿病风险的机
制，也需要类似的思索，比如睡眠过多
是否缘于进食过多，后者与糖尿病的
发生存在直接关系。除了睡眠过多
外，研究对象是否存在其他“好静”的
表现，比如是否运动不足等。这些上
游因素都可能导致睡眠过多。此时睡
眠过多相较于后续的疾病，仍是处于
一个中间环节的位置，只能算得上一
个中介因素。

疾病发生的上游因素是真正需要
关注的方面。比如前述的打鼾、超重、
进食过多，这些统统可以概括为不良生
活方式。所以，要避免疾病，促进健康，
就需要建立、保持健康的生活方式，尊
重身体原本的自然规律，不压榨健康，
也不必去过度保护，这样才能确保身心
处于一种平衡、和谐的稳态。

五大黄金法则让你拥有好睡眠五大黄金法则让你拥有好睡眠
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