
已
经入冬了，天气寒冷，许多准妈妈们开始想
着怎么样通过食补来给自己暖身。不过，由
于准妈妈的体质与平常人不同，冬天虽然少
不了食补，但还是要谨慎小心，平安地生出
宝宝是永远放在第一位的，所以冬季饮食还

是要以养胎安胎为先。那孕期是不是吃得越好、补得越多
就是正确的呢？并不是！12月3日下午，由金周刊、市妇
幼保健院、湾里街道联合主办的孕妇徽章公益讲堂市妇幼
保健院妇产科主治医师万宁，带领现场的准爸妈们一起了
解冬季如何合理补充营养，做个好爸爸好妈妈，从现在开始。

万老师的讲课内容主要针对准妈妈在孕期中如何科
学地补充营养与控制体重这两方面。她强调，准妈妈应该
多听听这样的讲座，通过一些医生的科学指导能确保孩子
和孕妇的身体安全和健康。在孕期中，准妈妈对于营养需
求迅速增加，应该注重补充多种微量元素，例如铁、钙、维
生素、锌和叶酸等。万老师向大家推荐了依据不同孕期

BMI的体重增长计算表，并解释一般人每周的体重增长
大约在半斤八两左右，非常瘦的人可以在一斤左右。

“冬季吃人参、桂圆等补品可是大受欢迎，不过孕妇食
用这些一定要注意时间和方法。”万老师提醒准妈妈们，孕
早期服用桂圆，可能加重早孕反应，孕晚期服用有可能导
致“见红”、早产。而孕后期的准妈妈一般体质偏热，此时
如果滥服人参，有可能加重妊娠不适症状，如兴奋激动、烦
躁失眠、咽喉干痛、血压升高等不良反应。她建议，如果准
妈妈一定要吃补品的话，可以选择燕窝等这种适合孕期吃
的补品。

为了补钙，很多准妈妈在冬天会按照老人们的指点猛
喝骨头汤。“其实按照营养学的标准，喝骨头汤补钙的效果
不是特别好。”万老师解释说，主要是由于骨头中的钙一来
不容易溶解在汤中，二来也不能被吸收。她建议准妈妈食
补可以多吃奶及奶制品，也可以多吃连骨或壳吃的小鱼小
虾，豆类、绿色蔬菜等。

坐诊名医：赵艳芳
名医简介：副主任医师，
擅长妇科多发病、疑难杂
症的诊疗以及各类妇科、
计划生育手术以及围产
期保健，并取得省卫健委
颁发的《母婴保健技术合
格证》。尤其对产前筛查
及遗传咨询；妊娠期糖尿
病、妊娠期高血压、子痫、
产科出血等妊娠合并症、
并发症、危急症的诊治、
高危难产的处理有着丰富的临床经验，全面负责
芜湖市妇幼保健院妇产科的临床管理、质量控制
以及产前筛查中心工作，遗传咨询范围涉及孕前
及孕期保健、围产期用药、唐氏筛查报告解读、出
生缺陷的预防、TORCH及常见染色体疾病的咨
询。
门诊时间：周一、周五全天 产前筛查门诊
周二全天 妇科专家门诊
周六上午 产科专家门诊
名医热线：0553-3833127

问： 37周+5天，产检做B超，医生说胎盘老化了，这是要生
了吗？

单纯胎盘老化的出现提示着胎儿成熟，对胎儿多半没有
影响。但如果胎盘老化合并羊水过少、脐血流异常、胎
盘功能异常以及胎心监护的异常等情况需要干预，甚至
需要及时终止妊娠。
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准妈妈如何应对
怀孕初期“孕酮低”

孕酮即孕激素，在准妈妈未怀孕前和雌激素一同
管理”大姨妈“。未怀孕前身体里只有卵巢黄体才能产
生孕酮，而怀孕后随着黄体产生的孕酮逐渐减少，胎盘
滋养细胞就逐渐（大约在孕8-12周时）接替了分泌孕
酮的任务。它有抑制子宫收缩和免疫反应、使胎儿安
全生长等作用，是维持妊娠所必需的物质。孕酮数值
若偏低，则说明胎儿发育或黄体功能可能不正常。所
以，当孕妈妈因为孕酮低而出现担心的心情，也是可以
理解。

孕酮低是否要保胎？孕早期孕酮的分泌呈脉冲
性，水平波动很大，有时低至5ng/ml。孕酮在孕6-10
周的范围中基本处于一个平台期，随后出现生理性下
降。所以即使测到孕酮值低，也并不说明胚胎发育异
常。因此，根据孕酮的水平根本无法判断胚胎的发育
情况和预后，“孕酮低”是个伪命题，被扣上了沉重的

“孕酮低”的帽子，然后就开始了漫长的卧床休息和补
充孕酮的“保胎”之路。当孕妈妈们看到孕酮低，先别
慌，能做的是复查、留意HCG翻倍情况，以及调整情
绪。保不保胎，怎么保，让医生来决定。

孕酮低怎么办？及时进行相关检查，明确致病因
素。排除一些内分泌疾病（如高催乳血症、肾上腺功能
失调、甲状腺功能异常）所致的黄体功能不足，孕酮分
泌减少。也需要排除胚胎发育不良或异位妊娠造成孕
酮低的情况。如需进行药物治疗请遵医嘱。那些孕酮
低但其它都比较正常的孕妈妈不要过于担心和焦虑。
即使发生自然流产，孕妈妈也不必过于自责，有时这也
是一个胚胎的自我淘汰过程。如果胚胎本身就不好，
保胎也没有意义，强行保胎，即使保胎成功，在后面的
孕期中胎儿也是会面临更多的考验甚至会遭遇胚胎停
止发育等情况。孕妈妈们要保持乐观的心态，积极应
对孕期出现的各种问题，同时要谨遵医生的建议，出现
异常情况及时就诊，以确保平安顺利地度过整个孕期。

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。

孕妇徽章公益讲堂告诉您孕妇徽章公益讲堂告诉您
准妈妈冬季进补有讲究准妈妈冬季进补有讲究

答：

本刊记者彭璐/文 汪武/摄

问： 怀孕35周，这两天上完厕所，然后就跟漏尿一样，下面
突然涌出很多白带和水，这是正常的吗？

孕晚期漏尿是由于增大的子宫对膀胱的压迫造成的，
很多准妈妈都有此症状，并且通常在大笑、咳嗽的时候
都不由自主地有少许尿液漏出来，但不是持续地有流
液。如果突然出现持续流液有破水的可能，建议到医
院进一步检查。

答：

问： 怀孕35周，控制血糖一个多星期了。早餐按照食谱
来的，觉得比较难适应，有时候起床直接喝豆浆吃鸡
蛋，一个小时后再吃主食就会有低血糖的症状。请问
可以调整食谱吗？

不是说一定要按照食谱控制饮食，可以根据个人具体
血糖监测情况进行调整，建议定期产检，监测血糖，适
当调整。

答：

问： 怀孕35周缺铁吃铁剂可以补回来吗？除此以外食疗
有效果吗？

后期补铁是很重要的,因为胎儿后期生长速度很快,
对铁的需求量很大，不一定就能够保证孕期不出现贫
血。可以吃点补血的食物比如猪肝、瘦肉以及富含维
生素C的水果蔬菜以利于铁的吸收。

答：

赵艳芳 从事临床工作 25
年，现为芜湖市妇幼保健院
妇产科主任、副主任医师。
擅长妇科常见病及多发病的
诊断治疗，各类妇科手术及
计划生育手术娴熟，在产科
方面，对高危妊娠诊治、各种
难产的处理有着丰富的临床
经验。


