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6好孕来

试想一下，在寒冷的冬季，吃上一顿
热腾腾的火锅，是一件多么享受的事情！
无疑，火锅也是每一个冬季出镜频率最高
的。但是，对于处在特殊时期的准妈妈们
来说，一面是难忍的火锅瘾，另一面又是
对吃火锅安全隐患的深深担忧！这是个
超纠结的难题。准妈妈其实可以吃火锅，
但是要注意吃火锅的次数、量，把握一些
注意事项！

准妈妈也想吃火锅怎么办准妈妈也想吃火锅怎么办？？

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。

刚刚发现怀孕，才两个月，吐得很厉害，感觉要把苦胆
吐出来了，什么也吃不下，身体也没有力气。身边的朋
友也说我身体太虚弱需要吃点东西补一补，不然对胎
儿不好，但是不知道吃什么合适。请医生指点一下。

女性一般在怀孕六周时会出现早孕反应，主要表现
为恶心、晨起呕吐、嗜睡、厌食等。如果出现严重持
续的恶心呕吐，并引起脱水，甚至酸中毒，在临床上
诊断为妊娠剧吐，需要住院治疗。病状轻微的吃维
生素B1片，可以缓解。严重的则必须住院输液治
疗，需要补充多种维生素，尤其是B族维生素，纠正
脱水和电解质紊乱，合理使用止吐的药物，以防止并
发症的发生。建议去正规医院产科查一下尿常规，
根据结果，你的产科医生会给出专业的建议。

问：

答：

冬春季节，天气变化较大，气候的变化是对机
体免疫力的一次考验，若平时不注意锻炼，再加上
封闭的室内空气不经常与外面流通，那么疾病很可
能会频频光顾。
问：冬春季儿童常见病有哪些?
答：常见的有流感，水痘，手足口病，以及诺如病毒
和轮状病毒感染引起的急性胃肠炎。
问：能具体介绍一下这些疾病的基本知识吗？比如
常见的及预防措施。
答：冬春季呼吸道疾病当以流感最多见。流感是由
流感病毒引起的，主要表现为发热，咳嗽，咽痛，流
涕，肌肉酸痛等症状。与普通感冒相比，流感的全
身症状相对较明显，传播迅速，对于学校、幼托机构
等单位，出现病例后容易引起聚集性发病。
问：最近呕吐的孩子很多，能具体说一下原因吗？
答：最近门诊呕吐的孩子的确很多，主要由诺如病
毒和轮状病毒感染引起。诺如病毒的传染源是病
人或隐性感染者，传播途径有 3 种：第一种：人传
人，可通过粪-口途径（包括摄入粪便或呕吐物产生
的气溶胶），间接接触被排泄物污染的环境而传播；
第二种：食源性传播，食用了被诺如病毒污染的食
物；第三种：水源性传播：饮用被诺如病毒污染的
水。诺如病毒具有高度传染性和快速传播的能力，
它的感染剂量非常低，10个左右的病毒就可以引起
发病。且诺如病具有明显的季节性，通常称它为

“冬季呕吐病”，发病以轻症为主，最常见的症状是
呕吐和腹泻，其次为发热，恶心，腹痛，头痛，病程通
常比较短，症状持续时间平均为2-3天。轮状病毒
感染引起的症状与诺如病毒相似，但腹泻更常见，
表现为蛋花汤样便，多见于 6 个月-24 个月的婴幼
儿，病程一般在一周左右。
问：得了水痘后有哪些表现？
答：水痘是由水痘-带状疱疹病毒引起的以发热、皮
疹为主要表现的疾病，水痘的水疱疹周围有红晕，
水疱易破溃，痒感明显，皮肤表面可见丘疹、新旧水
疱、结痂同时存在。水痘-带状疱疹病毒只有一个
血清型，且抗原稳定，目前尚未发现变异。
问：目前有一种 EV71 的手足口病疫苗，接种了这
种疫苗就能完全预防手足口病了吗？
答：目前引起手足口病的病原主要是柯萨奇A16和
EV71，还有少部分病例是由其他肠道病毒引起。
但是重症手足口的病例多由 EV71 引起，所以接种
EV71疫苗后可以有效地预防EV71引起的手足口
病，从而预防重症手足口病的发生。且由于个体差
异，接种疫苗后也不会百分百都产生抗体而起到保
护作用，但是这种比例比较低。
问：如何有效的预防这些疾病？
答：1.勤洗手：饭前便后，外出回家后要用洗手液或
者肥皂给自己和孩子清洗双手。看护人在接触儿
童前，给幼童换尿布后或者出现宝宝的粪便后均应
洗手。
2.不要让孩子吃生冷的食物和生水，使用的奶瓶，奶
嘴及儿童的餐具使用前后均应充分清洗，煮沸消
毒。
3.注意保持个人卫生和家庭环境卫生，房间要经常
开窗通风，保证每天通风 2 小时以上，家里的衣被
要勤晒。
4.疾病流行期间，不要带儿童到人群聚集地和空气
流通差的公共场所游玩。
5.平时出门给孩子和自己戴上口罩，避免交叉感
染。注意保暖，保证充足的睡眠和休息，增强自身
的抵抗力。
6.若儿童出现相关症状，且家长不能有效处理时，及
时就医。

关于感染寄生虫的问题

有
的生肉会被弓形虫感染，弓形虫进入孕妈的体内
会引起流产、胎死宫内、宫内生长受限和小头畸形
等严重后果。

辟谣：有的生肉确实会被弓形虫感染，但是只
要把肉煮熟：100℃或接近 100℃——浮起、变色

就熟了，弓形虫就会被杀死。孕妈吃火锅存在弓形虫感染的风
险其实没那么大，除非你是吃生肉。在吃火锅的时候，一定要保
证把肉煮熟再食用。孕妈妈吃火锅时还可以准备两双筷子，一
双专门用来夹菜，一双专门用来吃。这样也可以避免将生食上
的细菌吃进肚子。

关于汤底有隐患的问题

火锅汤料往往口味较重，有的是红油火锅或者是中药火锅，
孕妈怀孕早期的饮食应以清淡为主，整个怀孕期间都应避免辛
辣、中药性质的饮食。另外，如果是在外面吃火锅，无法保障火

锅汤底的卫生条件，很多火锅店可能会使用一些劣质的油脂，这
对孕妈都会造成健康隐患。

关于摄入高油高盐不健康的问题

麻辣火锅油盐辣过多会导致孕妈腹泻，而高嘌呤、高脂肪、
高热量食物如果摄取过多，对人的肾脏会产生一定的副作用。
因此，无辣不欢的孕妈要注意下，建议火锅的汤底还是用鸡汤、
排骨汤、菌汤等清淡类的比较好，料碗也能淡就淡。有孕期糖尿
病、妊娠期高血压等妊娠合并症的孕妈还是要注意，少吃！

孕期秘制私家火锅指南
1、尽量选择在家吃

建议孕期吃火锅尽量选择在家吃，这样不仅可以把控火锅
道具的清洁卫生、食材的新鲜干净，也能吃的舒爽。火锅道具以
及食材一定要注意清洗干净，避免有药物残留。
2、多准备一双筷子

准妈妈尤其需注意，吃火锅时为自己多准备一双筷子，尽量
避免用同一双筷子取生食物及进食，这样容易将生食上沾染的
细菌带进肚里，而造成腹泻及其他疾病，伤害宝宝，损害肠胃。
3、正确进食顺序

涮火锅的顺序很有讲究，最好吃前先喝小半杯新鲜果汁；接
着为保护准妈妈们的肠胃，建议先吃点主食，例如：土豆、山药、
红薯等；其次是肉禽蛋海鲜类等，应以新鲜的、脂肪含量低的鱼
虾、牛肉、鹌鹑蛋等为主，各种肉丸子、火腿肠、内脏等则尽量少
吃；肉类吃了1/3后就开始放蔬菜、菌藻类和豆制品。
4、控制食量

准妈妈们不能因为难得能吃到火锅就敞开来大吃特吃，要
考虑到孕期肠胃的特殊护理，吃到7分饱就好，而且要慢慢吃！
5、饭后搭配

吃完火锅之后，准妈妈们可以来一杯温开水、一盘小清新的
水果，例如：柚子、橙子、梨等，调节一下肠胃，但注意不要结束火
锅立马吃水果，最佳时间是半小时后！

张红 据腾讯网

怀孕6个多月，昨天老是大便，一天起码6至7次，也
不是腹泻，肚子有一点疼。可以用药吗？

凡是怀孕出现腹痛肯定有原因的，为了明确
诊断，避免流产或早产，建议您到医院检查一
下，若腹痛时确定有宫缩，那就需住院保胎治
疗。若腹痛时没有宫缩，您的腹痛和排便次数
增多，很有可能肠胃功能差有关，希望以后不要
吃冷食或冷风直吹，以免受凉后诱发宫缩引起
流产，孕期要注意保暖和饮食健康。

问：

答：

冬春季儿童常见病及预防


