
衣食住行全方位 冬季准妈妈如何保健

“
孕妇最好不要用暖宝宝和电热毯，因为胎儿对于母
体的气温是非常敏感的，使用暖宝宝和电热毯会使
人体温度过度升高，可能会导致胎儿畸形。”冬季保
暖御寒成为每一位准妈妈的“难关”。女性在妊娠
期间，身体会发生明显变化，对于寒冷更为敏感。

赵主任提醒，在寒冷的冬季孕妇需要从衣食住行各个方面
注意孕期保健。

很多准妈妈在冬季都里三层外三层穿很多，赵主任认
为这种做法不可取，因为孕妇的新陈代谢比较旺盛，皮肤
的散热量也增加，若是在冬季穿着过多，则就容易出汗，吹
风受凉后更易感冒，因此要适时增减衣物。“天冷了，很多
孕妇喜欢整天待在空调房间里，”赵主任说，“最好可以定
时到室外去散散步适当运动一下。如果房间空气不流通，
对孕妇和胎儿都会产生不良影响。”她强调适度的运动可
以使孕妇的心情舒畅，防止过度发胖，并且增强抵抗力，但
如果孕妇曾有先兆流产，心脏病，妊高症，糖尿病等疾病
时，为了安全还应尽量少运动。

二胎妈妈赵女士是带着大宝一起来听讲座的，她告诉
记者，怀头胎的时候总觉得吃什么都没胃口，就想吃点口
味重的，结果血压很快就上去了。“这次二胎我一定会注意
的，饮食清淡一点，多吃些鱼虾一类补钙的健康食品。”

分娩吧爸爸 准爸爸们为爱体验顺产十级痛

为让准爸爸们切身感受妻子生孩子时所承受的疼痛，
继而更爱护妻子和孩子。同时，也让准妈妈们掌握更多无
痛分娩的技巧，当天活动还特别设置了一个分娩疼痛游戏
环节，现场的准爸爸们都跃跃欲试，想要亲自体验一下准
妈妈们分娩前宫缩的痛苦，准爸爸们持续了两分钟脸色憋
得发红，有的疼到出汗，有的假装淡定，现场爆笑连连。

“这是我和老婆的第二个宝宝了。以前我也觉得怀孕
不是件什么了不起的事情，怀孕了多好啊，不管想吃什么
都有人给你做给你买，很多事情都可以不用操心。但今天
经过这场分娩阵痛的体验，我要为我以前的想法跟所有伟
大的妈妈们说声对不起。你们真的很伟大，我才体验了这
么一会儿就扛不住了。想想孕妈们生产时那长达数小时
甚至几天的持续疼痛。她们是需要多大的勇气才能坚持
下来呀！”现场刚刚体验完阵痛分娩的一位准爸爸一脸郑
重地说。

“这样的体验并不是让大家都畏惧生产。”赵主任提
醒，准爸爸们一定要表现得坚强，镇定，有耐心，这样才能
在情绪上给妻子正能量的鼓励。

□本刊记者 彭璐/文 汪武/摄

问： 怀孕 26 周，这几天早上起床总感觉
右手发麻，这是缺钙的表现吗？

怀孕期间手麻是比较常见的现
象，多出现在怀孕中晚期，是由于
体内激素水平升高，局部组织水
肿使腕管内压力增高压迫手部神
经引起的。第二个原因是由于缺
钙引起的，由于孕中期、孕晚期随
着宝宝骨骼的发育，对钙的需求
量越来越大导致孕妇缺钙，出现
手麻的情况。如果是缺钙导致的
手麻，同时可伴有腿抽筋、腰酸背
痛等。也有可能是维生素摄入不
足，或者水肿所致，应该从饮食方
面加以改善。还要经常活动一下
胳膊，特别是手腕部分，这种方法
会使手麻的现象有很好的改善，
分娩后手麻会消失。如果持续不
好转，或者加重，则需要就诊神经
内科，排除疾病可能。

问： 怀孕 22 周+5，这几天上午走路十分
钟左右就觉得胸闷，呼吸有点困难.
这是怎么回事啊？

建议尽早来医院正规产检。

问： 我生完孩子第八天恶露就没有了，
这正常吗？需要喝红糖水吗？

红糖不建议服用，建议继续观察
恶露情况，按时进行产后复查。

问： 我现在怀孕39周，感冒了没有发烧，
就是咳嗽，可以喝生姜水发汗吗？

多喝热水，如果不好转，应该就医。
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天气越来越冷啦，对于怕冷的人来说，这怕是一年里最“难熬”的时光了，对
于准妈妈来说更是充满了挑战。感冒了可以用药吗？冬天进补怎样才能做到长
胎不长肉？上火了便秘又该怎么办？⋯⋯11 月 24 日上午，金周刊联合市妇幼保
健院、澛港街道办联合主办的孕妇徽章公益大讲堂，特邀妇幼保健院妇产科主任
赵艳芳，给准妈妈的冬季保健划重点。

准妈妈冬季保健注意啥
孕妇徽章公益讲堂为您划重点

特点：软滑清淡，鲜咸清香。
主料：对虾200克、大米100克
调料：花生油2克、食盐5克、酱油1
克、葱 15 克、料酒 10 克、玉米淀粉
10克、白糖5克、胡椒粉2克

做法：1、将大米拣去杂物，淘洗干
净，放入盆内，加大部分盐拌匀；将
大虾去壳并挑出沙肠洗净，切成薄

片，盛入碗内，放入淀粉，花生油、
料酒，酱油、白糖和少许盐，拌匀上
浆。

2、锅置火上，放水烧开，倒入
大米，再开小火熬煮 40-50 分钟，
至米粒开花，汤汁粘稠时，放入浆
好的虾肉片，用旺火烧滚即可。食
用时分碗盛出，撒上葱花、胡椒面
即可。

虾片粥
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闻明 芜湖市
第一人民医院妇
产科副主任、副主
任医师，中国妇幼
保健协会盆底康
复专家委员会委
员，安徽省医学会
妇产科分会微创
学组成员，安徽省

妇幼保健协会盆底康复专家委员会
常务委员，芜湖市围产协作专家组
成员，芜湖市产科质控中心专家组
成员。从事妇产科专业二十余年，
2007年于南京大学附属医学院鼓楼
医 院 妇 产 科 临 床 进 修 工 作 一 年 ，
2013年获中意临床医学交流项目支
持，赴佛罗伦萨进一步学习妇科肿
瘤、内分泌、高危产科诊疗技术，擅
长妇科疑难病症、危重症抢救、宫腹
腔镜诊断及手术治疗、计划生育手
术及高危产科的诊治。曾荣获“芜
湖市五一劳动奖章”、“芜湖市十大
女杰之巾帼微笑天使”称号，“芜湖
市妇幼健康服务技术能手”称号，参
与完成六项科研课题，一项获科技
成果奖，在核心期刊发表论文多篇。


