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气温骤降，冬令进补日趋转热。冬季进补，对普通人来说，可使营养物质转化的能量
最大限度地贮存于体内，达到滋养五脏、提高人体抵抗力、增强体质的作用。对正处于

“一人吃，两人补”特殊生理阶段的准妈妈来说，产科专家提醒，切莫盲目追风更需“量体
裁衣”，不妨采取“食补”方式，来代替“药补”。

准妈妈冬季不可乱“补”

孕妇进补忌乱用“食材”

怀
孕60天的严小姐躺在病床上，一动也不
敢动。一边的婆婆也一脸懊恼。原来，
29岁的严小姐是第一次怀孕。婆婆生
怕素日瘦弱的她应付不来腹中的宝宝的
营养需求，特地为她熬炖了人参鸡汤，想

趁冬日来临前，好好让严小姐“补补”。谁知，几天的人
参鸡汤吃下来，严小姐竟然出现了先兆流产症状。

冬季由于天气变得寒冷，人们总喜欢选用一些热
性食物和补品，如羊肉、狗肉、老母鸡、桂圆等来滋补，
民间认为，这类食物有强身健体，温中御寒的作用。在
一些地区还有“一九一只鸡”的说法。一些家庭为了给
准妈妈进补，甚至三天两头炖上老母鸡汤，“事实上这
些食物并不适合给她们大量进补”产科专家特别强调
说。

专家表示，女性在怀孕后阴血偏虚，内热较重，不
适合过多吃性温、大热的食物，比如：羊肉、狗肉、老母
鸡、桂圆和人参等，否则容易“火上加火”，严重者甚至
还会出现见红、腹痛等先兆流产和早产症状。

因此，常用于进补的食材未必都适合孕妇食用，准
妈妈在进补前不妨先向医生咨询。

1、问：30周产检，胎盘绒毛膜面波浪状回
声实质不均匀，请问怎么回事？

答：当有胎盘早剥，子宫肌瘤，胎盘后方静
脉丛等情况时均有可能出现你说的超声结果，
所以建议你严密关注。

2、问：怀孕 22 周+3 天，10 天前检查是臀
位，到后面宝宝会自己转回来吗？

答：目前的孕周胎位还不确定，胎儿小，羊
水多，活动空间大，晚孕变化的可能性很大。

3、问：我现在怀孕14周了，可以吃钙片了
吗？吃得过多过早会不会胎盘钙化？

答：孕中期后补充钙剂是需要的，建议在
医生指导下服用，服用钙剂不会导致胎盘钙
化。

4、问：我去产检，最近三周宫高都没怎么
长，腹围长了 3 厘米，是不是胎儿营养不够偏
小？我需要补充些什么营养呢？

答：产检中经常会测量宫高，腹围。这是
判断胎儿生长发育情况最简单的方式，但是因
为受人为影响因素很大，所以不能作为判断的
唯一指标，需要结合其他客观的评价标准来综
合判断，和孕周也有一定关系，因此胎儿发育
与孕周是否相符合，还是要听从产检医生的意见。

马少华简介：妇产科副主任医师 擅长治
疗妇产科常见病、多发病，包括高危妊娠、异常
妊娠、妇科肿瘤，内分
泌疾病等。尤其善于
运用宫腔镜、腹腔镜开
展微创治疗子宫肌瘤、
内膜息肉、卵巢肿瘤、
子宫畸形、不孕不育的
手术等，在芜湖市率先
成功开展了宫腔镜-腹
腔镜联合治疗手术。
芜湖市“重点产科”学
科带头人。

幸 课堂

加入孕妇徽章群
与妇幼名医在线互动
并送千元大礼包

玛丽娅妇产医院专家

徐明桂 副主任医师。
擅长项目：掌握计划生育四项手术、

剖宫产手术、产科难产接生(臀围助产、产
钳及胎吸助产)等产科手术。在多年医疗
实践中，能对各种原因引起的高危妊娠诊
断及监护进行处理。

说孕事

“食补”代替“药补”

孕妇进补关键要注意平衡营养。平日可多吃点绿叶蔬菜、肉类、鱼
类、家禽、豆制品和鸡蛋等富含蛋白质的食物。冬天还可多吃些芝麻、核
桃仁、黑糯米、红枣和赤豆等。

对阴虚体质宜多食滋阴清热的食物。如果准妈妈常常出现口鼻干
燥、面色赤红、手足心热、小便黄赤、大便干燥等情况，基本属于阴虚热性
体质，应多选用滋阴清热的食物，如海参、甲鱼、鸭肉、兔肉、银耳、黑木
耳、豆腐、荸荠、百合、荠菜、菠菜等。

对阳虚寒性体质多食温性食物。如果准妈妈发生肢体寒冷畏寒、小
便清长、大便溏薄、面色发白等情况，则可能属于阳虚寒性体质，可适当
补充牛肉、羊肉、鸡肉、黄鳝、带鱼、大枣、板栗、韭黄、蒜苗等温性食物。

产科专家也不建议准妈妈食用被视为滋补上品的人参，“因为人参
中含有作用于中枢神经及心脏、血管的“人参皂甙”及降低血糖的“人参
宁”等多种化学成分，能够使人体产生广泛的兴奋作用，其中对中枢神经
的兴奋作用能导致服用者出现失眠、烦躁、心神不宁等不适症状，反而影
响休息质量。”专家如是解释，人参还具有升压作用和抗利尿作用，容易
导致准妈妈血压升高和加重浮肿。蜂王浆、冻干粉一类滋补品，也不宜
服用，因为王浆内含有大量雌性激素，可能会引起胎儿的性早熟。

另外，专家提醒各位准妈妈，任何食物都应按质按量、按照平衡膳食
的原则去调配，不宜过补过食，否则易导致营养过剩，使准妈妈体重增加
过快，胎儿过度增长，形成巨大儿，造成难产及母体损伤。

小玛说孕事

问： 如果妊娠时得了感冒，应该吃些什
么呢?

应该多喝一些富含维生素C的柚
子茶或橙子茶。尤其是柚子，它
的维生素C比橙子高出3倍，所
以一般的感冒都可以通过它减
轻。橘子或橘子皮也有止咳化痰
的功效。

问： 总是算不准预产期怎么办？

一般从最后一次来月经的日子
开始算起，第280天为预产期。
如果想简单地计算，用最后月经
的月份减去3，就可以得出预产
月份，日期加上7就可以。假如
最后的月经日期为5月5日，那
么预产期就是2月12日。
但是有时排卵期会不稳定，或没
能记住最后一次的月经日期，这
时最好向医生确认。

问： 前置胎盘，有危险吗?

当胎盘堵住胎儿的产道时称为
前置胎盘。在妊娠初期并没有
症状，直到7个月时才会出现疼
痛和出血症状。出血严重时必
须到医院进行检查，必要时须接
受住院治疗或专门治疗。出现
持续的收缩症状或出血量增加
时，有必要进行剖宫产。

问： 还没足月呢，羊水就破了会流产吗？

如果羊水破得过早，就必须去医
院。不是说羊水破了就一定会
流产，处理得当的话还可以继续
维持妊娠，所以有必要做及时认
真的处置。

问： 孕妇腰酸腿抽筋怎么回事？该怎么
解决?

一般孕妇腿抽筋提示缺钙了，如
果屋子里发潮也会出现这种情
况。建议经常喝奶制品豆制品，
新鲜的果蔬，多晒太阳，有利于
钙质的吸收，你也可以喝，孕妇
补钙奶粉，效果比较好，定期检
查胎儿彩超。

□金文


