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助 听 器助 听 器

老年公寓老年公寓
●康乐居老年公寓13937585159
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顺风搬家13837529909●

生活资讯A
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班男女工 18737575530招

假发、补发
市联盟路中段（联盟鑫城院内一楼）
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资深老教师数学物理化学
家教、质优价廉18738915880

生日喜宴还定水席外卖7089718●

●招司机仓管各1名13103758189

或招租营业中中型
宾馆 13721886555转让

转 让转 让

免费培训微商17637539996
招微商做外教英语
教育事业、全新思路

□记者 牛瑛瑛

本报讯 近日，在市计生科研
所不孕不育诊治中心经过一段时
间的治疗后，30岁的范女士终于
怀孕了，但她却向医生说出了自
己的顾虑：“身边有朋友提到春天
病毒多，怀孕会早产，我的孩子会
不会有事？”春季到底适不适宜备
孕呢？应该注意哪些事项？记者

就此采访了市计生科研所不孕不
育诊治中心医生孟宝丽。

据孟宝丽介绍，春季气温回
升，空气湿度大，流感病毒、风疹
病毒、巨细胞病毒、肝炎病毒等会
生长传播。孕妇若感染病毒，会
影响胎儿脑神经系统发育。不
过，如果已经怀孕，孕妇没必要为
季节因素担心，日常生活中做好
防护措施，避免感染病毒即可。

女性备孕前要做优生四项、艾滋、
梅毒、乙肝等检查，最好在计划怀
孕前3个月完成检查。这主要是
为了了解有无感染可能，从而达
到优生目的。

孟宝丽表示，从计划怀孕开
始，女性应尽量少去密闭的公共
场所或人员集中的地方。另外，
也可在孕前注射疫苗，如风疹疫
苗等。对于春季怀孕容易发生早

产一说，这没有科学根据。实际
上，早产跟季节关系不大，与孕妇
自身有关，如病毒感染、过度劳
累、外伤、胎膜早破、宫颈机能不
全等。因此，女性在备孕时及孕
期应当做好身体和心理的双重准
备，注意饮食卫生及营养均衡，保
持规律作息和好心情，避免出现
负面情绪、过度劳累。孕期按时
产检，重视围产保健。

市计生科研所不孕不育诊治中心：

春季怀孕易早产无科学依据

抗疫仍在继续，面对疫情带
来的未知恐惧、对复工的担忧、不
得出门的无奈等，我们都经历了
一系列心态、情绪上的变化甚至
打击，这时要学会及时自我调
适。想要保持积极向上的状态，
可以试试下面两个自助心法。

“行动”起来

人类祖先是靠“动”而不是靠
“歇、宅、养”活下来的，经过几千
年进化选择，“行动”已经成为我
们的遗传基因。伏尔泰有句名
言：生命在于运动。实际上，积

极的心态也源于运动。从生物
学角度来看，运动让我们产生如
多巴胺、催产素、内啡肽等愉悦的
激素，可以改善心境，让我们更开
心。

宅在家的我们除了要让身体
适时“动”起来，还要让思维也

“动”起来。身体被隔离，但可以
通过无限的思维和想象来帮助超
越有限的空间。比如，可以通过
现代通信手段跟亲人、朋友以及
其他人交流；也可以做一些专念
的练习。心理学研究发现，通过
何种方式进入专念状态并不重

要，只要达到安定、安静的状态就
有效。清华大学心理学系的研究
也发现，在这种思想的运动、安静
的练习结束以后，所产生的活力
和行动力可以延续很长时间。

用“自我效能感”克服无
助感

面对突发的重大公共卫生事
件，无助感是一种普遍的情绪。
我们有想法要做点什么，但又没
有办法做到，甚至对要去做什么
都有一点恐惧，就意味着我们产
生了无力感。

美国宾夕法尼亚州立大学著
名心理学家马丁·塞利格曼教授将
这类状态称为“习得性无助感”，是
我们在生活实践中慢慢产生的一
种乏力感。它可以通过后天的练
习来改变。先从一件小事开始，在
完成小事产生快乐体验的基础上，
意识到自己能做更多的事情；接
着，可以通过向外界展示自己、倾
诉自己的想法来获得支持、关爱和
欣赏，或通过尝新、试新、探新，逐
渐建立起“自我效能感”——一种
认为“我可以”的感觉；之后再向
更高的目标进发。 （彭凯平）

自助心法，让你乐观起来

本报讯 近日，韩国国立首尔大
学医院神经内科研究人员发现，气
温跌宕起伏，不仅让人身体不适应、
心情烦躁，还可能让中风风险升高。

多年来，科研人员一直在研究
天气与中风风险之间的联系。为了
扩大研究范围，韩国研究团队重点
考察了日间温度变化范围和最常见
的缺血性卒中严重程度的相关性。
研究人员从韩国中风登记处选取了
9249名患者的数据，将他们中风的
严重程度与2016年、2017年和2018
年夏季收集的天气信息进行比较。
结果显示，在3天内，平均温度变化
范围每上升 12.8℃，中风的严重程
度就会增加67%；患者中风当天的
温度变化范围每上升 12.8℃，病情
严重程度就会增加9%；气温波动的
天数越多，患者的病情越严重。

在美国卒中协会洛杉矶国际卒
中会议上宣读的这项研究成果认
为，温度变化会影响自主神经系统，
该系统主要负责调节心率、血压和
呼吸。气温波动还会导致心率不规
则，影响大脑的血液流动，所有这些
因素都会使大脑更容易受到中风威
胁。气候变化会造成全球更广泛的
温度波动，这意味着高危人群要采
取预防措施。 (郭铁亮)

本报讯 我们都希望改掉个性
中不良的方面，做更好的自己，但近
日美国亚利桑那州立大学的心理学
家发现，尽管意愿强烈，但改变个性
还是很困难。

研究团队观察了两组人群：一
组是500名普通人，年龄从19岁到
82 岁不等；另一组为 360 名大学
生。两组都完成了“大五人格问
卷”，用来衡量5个关键的人格特征：
外向、认真、随和、经验开放性和情
绪稳定性。然后，参与者被问及是
否希望改变自己个性的某个方面，
如果他们回答“是”，就被要求写下
想改变的内容。

大多数参与者希望提高外向、
认真和情绪稳定性。研究人员在6
个月后再次对学生进行调查，1年后
对普通人群进行调查。结果显示，
两组人都没有达到他们为自己设定
的个性改变目标，事实上，有些人还
往相反的方向改变，如希望变得更
认真的大学生，在6个月后反而表
现得更不认真负责。

这项研究成果表明，人们很难
根据愿望来改变个性。然而，这并
不意味着“本性不能移”。研究者建
议，想要改变个性，要争取外界的帮
助，如心理咨询师、亲友、生活工作
环境，甚至利用手机上的应用程序
来达到目标。 (陈雪莹)

气温升得快
中风风险高

改变个性需要外力
3 月 16 日，在市第二人民医

院南门广场，一位下班的医护人
员在灭菌舱内接受全身消毒。

近日，由市慈善总会捐赠的
智能高效消毒灭菌舱在该院启
用，它利用等离子技术，在二三十
秒的时间内就可完成全身的清洁
消毒，对医护人员的身体健康起
到了科学保障作用。

本报记者 李英平 摄

智能灭菌舱
呵护医护人员


