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三三月月女女人人天天 别别样样三三八八节节
聆听保健讲座，提高生活质量

本报 3 月 8 日讯 (记者
崔洪英)“哪怕你是一位知识

女性，对自己身体的了解程度
也可能不到 5% 。”3 月 7 日，
在市民大讲堂上，市人民医院
产科主任、副主任医师孙菊香
向大家普及的第一个常识就是
这句话，而台下听众发出一阵
唏嘘声，其实，这绝不是危言耸
听。当日，孙菊香的讲座主要是
讲述女人如何了解和爱护自己
的身体，一百多名女性市民收
获了不一样的三八节礼物。

本期讲座的主题是“女性
保健与营养”，由市人民医院产
科主任、副主任医师孙菊香主
讲。讲座开始前她用几句话表
达了自己的行医观，她说：“作
为一个医生，不仅仅是给病人
看病，而更重要的是给病人解
疑答惑，让病人参与到诊治的
过程中。我相信每个病人都有

故事，而每个故事都有感情，所
以，医生行医必须要有感情。”
就是这样几句话，一下子抓住
了听众的心。“一个既有丰富临
床经验，又带有感情行医的医
生，我们没有理由不认真听
讲。”一位听众如是说。

从女性生殖特点到“生育
计划事关女性健康”，孙菊香根
据自己 20 多年的产科临床、教
学经验提醒众多女性关注各类
似是而非的常识问题。“希望能
够帮助女性真正了解自己的身
体，懂得爱护并且知道如何爱
护自己，让女性真正掌控自己
的身体、命运和生活，不再受到
无谓的伤害。

“女人对自己身体的了解
和关心实在太少，或者也关心，
但是方向不对。我们医生每天
看到的各种人间悲剧，其实很
多都是可以避免的。比如人人

都知道的流产，可又有多少人
知道避孕其实更重要。”孙菊香
说，每次在临床上看到悲剧的
发生，总令她为女性朋友们心
痛不已。

了解了自己，才能更好地
爱护自己。当天，百余名女性聆
听了孙菊香主任的讲座，对自
己的身体有了更进一步的了
解，一些听众还觉得讲座时间
太短，期待孙主任的下一次讲
课。与孙主任一起到现场的还
有市人民医院肿瘤科的赵主
任，内科郑护士长，讲座之后，
一些女性又针对自己遇到的问
题现场咨询了三位专家，心中
疑惑有了明确答案。

市民大讲堂，一方汇聚名
家的思想高地，一所没有围墙
的社会大学，一道市民共享的
文化大餐，由市委宣传部、市社
科联、临沂大学、鲁南商报、市

图书馆共同主办，不设门槛，免
费对市民开放。

本报 3 月 8 日讯 (记者
崔洪英)7 日上午 9 点，除了

主讲专家孙菊香早早来到了现
场外，临沂市人民医院内科专
家、主任医师、市人大代表尹传
贵也受邀提前来了。据了解，这
已经不是他第一次来听市民大
讲堂了。

讲座开始前，记者对尹传
贵进行了简单的采访。在谈到
市民大讲堂时，他说自己非常
欣赏这个公益活动，“对市民免
费开放，不设门槛，所讲内容包
括社会各个方面，而像今天这

个主题，能促进市民健康，提高
生活质量，都是很值得一听
的。”尹传贵说。

“这些讲座不追求高大
上，都是与市民工作、生活息
息相关的，非常接地气，一些
生活和工作中的困惑可以在
此寻求答案，提升自己。”尹
传贵说，作为一名市民，他非
常喜欢这个活动，期待着能
继续办下去，“这对老百姓来
说，是一件好事。”

尹传贵不但经常来听讲
座，还积极为市民大讲堂的发

展出谋划策。“我觉得下一步可
以考虑建流动讲堂，可以进学
校、社区、农村，专家和工作人
员到哪里都可以，关键一些市
民，尤其是农民出行不方便，或
受到各种因素影响，市民大讲
堂下一步可以本着方便他们的
原则，流动起来，争取让更多人
受益。”尹传贵说。

同时，他还觉得活动贵在
坚持，哪怕影响一个人，只要坚
持下午，潜移默化中也能改变
一个人、一群人，甚至一个社
会。

市市民民大大讲讲堂堂接接地地气气可可建建流流动动讲讲堂堂

本报 3 月 8 日讯 (记者
崔洪英 )她不漂亮，但却美

丽，她不高贵，但有气质，她是
市民大讲堂的“铁杆粉丝”，从
传统文化到心理调适，从书法
绘画到健康保健，每一期讲座，
必然可见她的身影。她说自己
不为别的，就为提升自己。

解女士是一名小学老师，
戴一副眼镜，长相并不出众，不
是美女，却有一种笃定和自信
写在脸上。市民大讲堂是在上
午 9 点半开始，每周，她都在 9
点左右来到现场，找一个靠前

的位置坐下来，静静等待讲座
开始。

“每周都来，这成了我的一
个生活习惯，有时是周六，有时
是周日，不管怎样，我都舍不得
错过每期的讲座。”解女士说，
我是一个国学爱好者，2014 年
下半年的那几期关于传统文化
的讲座，着实令我着迷，每次我
都会认真做笔记，回家还要细
细品味。

解女士说生活本就有很多
烦恼，她也不例外，但她不愿意
选择和婆婆为鸡毛蒜皮的小事

争吵，也不愿为孩子的
教育问题和丈夫争得面
红耳赤，更不愿为了工作
中的蝇头小利而你争我斗，
她选择把自己置身于图书
馆这个安静的文化环境中，
静静汲取知识，她相信，在这
里，眼界会开阔，心胸亦宽广，
烦恼亦会在心中烟消云散。

她还呼吁女性朋友们少逛
街，少上网，多读书，多听讲座，
不为别的，就为提升自己，内涵
和气质就是在日积月累的提升
中培养出来的。

不不为为别别的的就就为为提提升升自自己己

孙菊香现场解答
观众的疑问。

过度保胎

不是好事

“一怀孕就保胎，如今可是
屡见不鲜。”孙菊香说，过度保胎
主要体现在两方面，一是盲目保
胎，一是孕期营养过剩。

孙主任说随着大龄产妇的
增多，保胎在临床上也较多见。
虽然民间有保胎的传统，但她还
是建议不能过度保胎和盲目保
胎。因为有一些流产是一种自然
淘汰的过程，说明胚胎发育异
常，勉强保胎并不是好事，要确
定胚胎发育正常才适宜保胎。

在讲解孕期营养时，孙主任
给出了一个营养膳食宝塔，在这
个宝塔里，一共有五层，而第一
层便是主食。孙主任说很多人的
观点是多吃水果蔬菜肉蛋奶等，
少吃主食，这样有营养，而其实
这是不正确的，孕妇必须保证每
天的基本谷类需求，这里面含有
维生素、纤维素，每天要吃 6 两
左右的粮食做成的主食，要少食
多餐，避免高血糖。

“其实人的能量需求达标很
容易，而传统观念中，一旦家里
有了孕妇，则成了重点保护对
象，尤其是家里的老人，总让孕
妇多吃、多吃，其实多吃不是好
事，保证正常的需求就可。”孙菊
香说。

还有一个误区，那就是孕妇
多吃水果，将来孩子皮肤好，其
实这也未必是正确的。孙主任说
孕妇吃多了水果很容易血糖高，
每天吃 4-6 两就好。还有一些人
吃有机的、新鲜的、反季的果蔬，
其实都大可不必，要吃应季食
品，这样最好。

总之，怀孕生孩子都是一个
顺其自然的过程，凡事要有个
度，要适应自然发展规律。

讲座结束，有位女孩向孙主
任提出了自己的疑惑：“身体没
感觉到异常，也要定期到医院去
检查吗？”

对此，孙主任说，定期妇检
是很有必要的。女人爱护自己就
要先从了解自己的身体开始，每
年进行一次妇科检查，能让自己
及时正确地了解身体现状，避免
悲剧的发生。孙主任说，她曾经
的一个病人就因为不注重妇检，
不关注自己的身体状况，平时感
觉有点问题也不注意，等到异常
出现后到医院一查，发现已经是
宫颈癌晚期。

全套的检查项目比较多，但
不是每项都是必检项目，基于年
龄、身体状况和生活方式的差
异，每位女性所需的妇检项目都
不一样。有些重复的检查是没有
必要的，但是也不能单纯考虑经
济因素，而忽略了一些必要的检
查项目。

记者 崔洪英

身体没异样

也要定期妇检
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