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避免產〒爰，巴胖
孕π帚飲食〒寺力鵬董
的病人85%是女士，統計其中
我 44．8 %極大部份的婦女是產
後肥胖，為什麼會呢?產後補呀!我對

“補”有很多感慨，必須先了解許多中
國生活的背景和飲食習慣

以前當小媳婦的要等公公、婆婆、
聿公、孩子都叱遏了後，才能上桌叱剩

菜剩飯，因此那時的小媳婦多營養不良
，尤其缺鈣、鐵、蛋台質，所以那時有

遠見的人，就主張生產前、後的婦女要
“補”，需要營養。在那個時代，這樣
是符合時代潮流的，也符合醫學上營養

學上的需要

可是目前時代不一樣了，每人每曰

攝取的能量，都很容易達到衛生署所推

薦的標準，所以在平常除非是不懂，或

是飲食習慣的不正確，不然不容易營養

不良 0

到底懷孕需要多少營養素?前3個

月完全不需要增加熱量，第二個3個月
才需要增加200卡，第三個 3個月才需

要增加400卡現代人若又不哺乳，生

腔出血是一種非常普”而擾人的疾病^

^，尤其是在工作時或家居生活時發生
，發生原因是鼻中隔前方的血管，因黏膜清燜

而出血最常見。

產後食物，都跟正常人一樣

可是現代人在懷孕時，常每熱量遏
多，蛋台質遏多，脂肪逼多，維生素不

太足夠，鐵也不太夠，鈣質不一定足夠

0 應該要有的沒有，不應該有的又太多
0 所以，現代孕婦增加的體重到生產時

的體重，是她原應有的 2倍0

在台灣，生產前和生產後的飲食觀

念待加強婦女懷孕第一個3個月口味

很差，口味也會完全改變，後面的6個

月味口會好一點。事實上，會影晌重

跟當事人的社會觀念有很大的闆係0所
以懷孕婦女更應該來醫院諮詢0

醫院的減肥門診接受諮詢，用非常

客觀的方式，營養素的指數，把人體所

需要的營養素，衛生署的建議標準，比
較孕婦記錄台己一夭所吃的東西，以指

導她那些東西不適合，那些東西缺乏0
並根據缺乏的情形，給予補充，叱進一

些所需要的營養素，譬如鈣、鐵、維他
．命等。
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意外性忯昈塭的緊急理

身蠶=蠶蠶懿韜靂豐
外性f氐體溫” 0

在目前工商社會，疌人大部分均是和子女

分開住，若是在係溫不良的房子，很可能會發

生這種意外性低體溫，尤其是酗J 的病人，因

為酒精會藉由鎮靜作用而抑制顫抖，而顫抖是
抵擋身體溫度降低的一種有效反射作0

使體溫降f氐者’，還有如鉅靜劑、扰抑彎的

翡物等，均會產生溫遏低的現象0

心臟是對冷最敏感的器官，當體溫降低至

21七與23．9 七之f司，心臟會產生心室顫動或

心收縮不全，有逼經驗的人，若浸在 6．7七的

水中，會造成心臟停止跳動0

復綰

體溫降低至訖．2七時，會發生胰臟炎及

急性腎衰竭。憲外性低體溫。若體溫在 32．2

七∼芻七之間的病人，其身體有發抖的徵象時

，只要給予熱茶、熱咖啡喝，以及羊毛氈包

幾小時0 若是體溫在32．2 七以下，則需給予

熱水浴，由40七∼42毛開始，每1小時增加 1

∼ 2七，直到體溫穩定為止0 ．

擾的鼻腔血
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前的環境非常有利於肥胖0我們的祖
目 先要為叱一餐而跑長遠的J各去奮鬥0
現在則不然 0

以德國就 1800 ∼ 1975 年，從事輕中及
重度體力工作的資料發表來看，剛開始有90%
是重勞動力的，多是農夫、工人，現在反而相
反了。

相信我們也和德國相去不會很遠，勞工化

、工紫化，為了混一口飯0匕，而做相當體力支
出的人，在職業上已經不太可能了 0 因此要另
外撥出時間來運動 0

對許多^說，要養成運動習慣是j艮難的

。工作上很難得有運動的機會，而且交通工具
發達，電梯方便，運動的時間更少 0
其次哼火食更是重要，由米元80卡表L，

，，

可見1公斤蔬菜均約80卡熱量，可是“起司
，隨便切一．】、瑰，就是 1台斤蔬菜的 2倍，以

這種能量密度來講，現代化的速食，它的熱量

現f弋人容易發n半

處理方法，只要把出血的鼻孔，由鼻翼向

鼻中隔方向壓迫5分鈴，而且病^好坐著，

不讓病人躺下，因為躺下，有時反而會引起囀

心想吐或吸入性肺炎。但若是此方法無法止血

，則需送醫治療。 ．

預防傷風重時炆

田問運動對現代人來說，遙不可及。(夢漾攝)

更是可怕，能量是以前人類攝取的好幾倍，很
多因素造成現代人類非常容易肥胖0

遏去的人，要花很多勞動力才能溫飽，現

代人知不需要太多勞動力，就叱了超逼租先太

多倍的能量，所以現代人非常容易發胖0(洪
．建德)

般人受傷後，大部分均知遣到醫院打
^

破傷風類毒素，但是對於破傷風可能

不太了，在此簡單介紹破傷風0

本病是破傷風梭形菌感染所引起，此菌是

革藍性陽性菌，且會產生芽胞的厭氯菌，在人
體及一些動物的腸胃道有此菌存在，尤其是一
些生鎊的鐵器及土壤內常弇有此菌0

這種細菌大部分需生長在傷口內的壞死組

織，若無壞死組織，印無法生長。破傷風梭形
菌對神經及肌肉二種組織有親和力，其潛伏期

短為1天，長達54天之久，平均約 8夭0潛伏

期愈短，其結果越壞0

破傷風會造成人體神經、肌肉痙攣’懿厥
興院外科醫師 順德

及遏敏性等症狀。嚴重時，甚至會影晌病人呼

吸，使病人無法呼吸而死亡

預防破傷風，可使用被動及主動二種免疫

法，我們普通受傷所打的類毒素，是一種台動

免疫法，所以受傷太久，才打破傷風類毒素是

無效的0因為若會發生破傷風時，其毒素早與
．神經結合，類毒素已經是無效了!
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炸傷不易癒合
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變壓器、電熱水器，均可能引起爆炸傷。

爆炸傷可造成異物性侵入人體，以及擦傷

、撞傷。這時的處理，與擦傷、撞傷是大部分

相同的，但有一點不同的是，這種傷口常會合

併熱燒傷，會使傷口不易癒合，此乃是較不易

處理的一點。 ．
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