
怀孕是一段让人充满期待和喜悦

的时光， 但同时是需要特别关注饮食

和营养补充的阶段。 孕期饮食对于维

持母婴健康至关重要， 因为它不仅影

响着胎儿的生长发育， 还会对母体的

健康产生深远影响。 在本文中，我们将

探讨孕期饮食的重要性， 以及如何为

胎儿的健康打造坚实的“基石”。

1.

孕期饮食健康的必要性

1.1

促进胎儿生长发育

怀孕期间， 胎儿的生长速度惊人。

在怀孕的不同阶段， 胎儿需要大量营

养满足其不断生长发育的需求。 蛋白

质是组成细胞的基本单位。 钙、铁等矿

物质则是骨骼构成和器官发育的必需

元素。 叶酸等维生素也对胎儿的神经

系统发育至关重要。

1.2

预防出生缺陷

孕妇饮食不当，可能导致胎儿出生

缺陷。 特别是在孕早期，叶酸的摄入对

于预防胎儿神经管缺陷至关重要。 此

外，维生素

D

、维生素
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和铁等摄入

也与胎儿出生缺陷的风险相关。

1.3

减少孕期并发症

孕妇饮食不当，还可能增加孕期并

发症的发生风险， 如妊娠糖尿病和妊

娠高血压。 适当的饮食可以帮助孕妇

控制体重、血糖和血压，减少这些并发

症的发生。

1.4

增强孕妇免疫系统

孕妇的免疫系统通常会受到一定

程度的抑制， 以避免母体对胎儿产生

免疫反应。 因此，维持健康的饮食有助

于增强母体的免疫力， 减少感染和其

他疾病的发生风险。

2.

孕期饮食要点

2.1

多样化饮食

确保膳食多样化， 包括各种各样

的食物类型。 水果、蔬菜、全麦谷物、

蛋白质类食物（如鸡肉、鱼类、豆类和

坚果） 都应包含在孕妇的日常饮食

中。 每种食物都能提供不同的营养

素，因此，多样化饮食可以确保孕妇

获得全面的营养。

2.2

叶酸的摄入

叶酸是预防胎儿神经管缺陷的关

键元素。 孕妇应增加摄入富含叶酸的

食物， 如绿叶蔬菜、 橙汁和全麦谷物

等。 此外，孕妇通常需要额外摄入叶酸

补充剂，医生会推荐适当的摄入剂量。

2.3

钙的摄入

钙对于促进胎儿的骨骼发育至关

重要。 孕妇需要每天摄入足够的钙，其

主要来自奶制品、坚果和鱼类等。 如果

孕妇无法满足日常钙的摄入需求，医

生可能会推荐使用钙补充剂。

2.4

铁的摄入

孕妇体内需要更多的铁来支持胎

儿和母体的血液供应。 红肉、禽肉、豆类、

鱼类和铁强化的谷物都是良好的铁来

源。 同时， 维生素

C

可以提高铁的吸收

率， 因此可以考虑将富含铁的食物与富

含维生素

C

的食物一同食用。

2.5

控制体重

孕妇需要增加一些体重来支持胎儿

的生长发育， 但过度的体重增加可能会

增加孕期并发症的发生风险。 合理控制

体重的关键，在于健康饮食和适量运动。

孕妇应遵循医生的建议， 根据个体情况

控制体重。

2.6

避免食品安全问题

孕妇应特别注意食品安全问题 ，以

减少食源性感染的发生风险。 生肉、未煮

熟的海鲜、未过滤的牛奶、软奶酪、未加

热的熟食和生蛋制品等， 都可能含有致

病微生物。 吃熟食和注意食品储存的安

全性是减少食源性感染风险的关键。

2.7

少量多餐

孕妇可以考虑分多次进食， 每次摄

入少量食物。 这有助于减轻孕妇的消化

负担，降低胃灼热和胃酸返流的风险。 同

时，也有助于保持稳定的血糖水平。

2.8

饮食限制

孕期， 某些食物和饮品应限制或避

免， 包括含有高量咖啡因的饮品、 生鱼

片、生贝类、未过熟的肉类和家禽、未熟

的蛋黄、未熟的软奶酪、可能含有毒物质

的鱼类 （可能含有汞或其他有害物质）

等。 此外，酒精和香烟也应完全戒除。

3.

孕期饮食的常见问题

3.1

孕吐和恶心

孕吐和恶心是怀孕早期常见的现象，

可能影响孕妇的食欲。 建议尝试分多次

进食， 吃清淡且容易消化的食物， 如稀

粥、面条。 此外，可以考虑摄入足够的维

生素
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来缓解恶心。

3.2

肠胃不适

孕期激素变化可能会导致肠胃不适，

如便秘或腹泻。 增加膳食纤维的摄入，喝

足够的水，避免油腻食物，都可以帮助缓

解这些问题。

3.3

铁引起的便秘问题

摄入铁补充剂常常引起便秘，这是因

为铁可以使粪便变得更硬，较难排出。 如

果孕妇需要摄入铁补充剂， 可以尝试与

医生沟通使用不同类型的， 或采取其他

措施来缓解便秘。

3.4

饮食习惯的改变

怀孕可能导致饮食习惯的改变。孕妇

不必强迫自己吃某些食物， 但应确保在

食物选择上保持均衡性和多样性。

3.5

肥胖和妊娠糖尿病

肥胖和妊娠糖尿病是孕期并发症的

风险因素。 合理控制体重、控制碳水化合

物的摄入、 定期监测血糖水平和遵循医

生的建议，都是预防这些问题的关键。

（作者单位：河北省唐山市开平医院）
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李海艳

根据患者病情 ，子痫前期可

分为两种， 一种为轻度子痫前

期，另一种为重度子痫前期。 对

于轻度子痫前期的患者 ， 足月

分娩是可行的。 倘若子痫前期

较为严重并 且 没 有 及 时 诊 治 ，

就会引发各类并发症， 从而给

母婴生命健康带来威胁 。 因此，

如果患者被确诊为重度子痫前

期， 需要及时到有条件的三级

医疗机构进行诊治 ， 然后结合

患者实际病情 ， 选择合适的终

止妊娠时机和方式 ， 从而有效

确保母婴健康安全。

1.

子痫前期转运是什么

对于子痫前期患者， 通常而

言其病情严重程度会直接影响妊

娠结局。 在临床上，子痫前期是归

属于产科并发症的一种疾病，如

果患者的病情较为严重， 会对其

他身体器官功能造成危害， 治疗

难度就会加大， 因而需多学科的

综合处理。 同时，严重的子痫前期

还会影响胎儿健康， 医院若没有

诊治能力， 那么考虑转诊是最佳

选择。 故而确诊患者进行产检和

密切监护是尤为重要的， 并且要

结合实际病情及时到专业性较强

的医院就诊， 最大程度保障孕妇

和胎儿的健康。

2.

子痫前期如何进行分娩

处理

2.1

轻度子痫前期患者

此类患者在孕期可以进行产

检和病情监测， 若病情能一直保

持稳定， 并且没有明显的不适症

状出现 ，那么孕

37

周后 ，再终止

妊娠是可行的。

2.2

重度子痫前期患者

在孕周小于

26

周时，胎儿健

康存活的可能性不大， 重度子痫

前期患者如若执意实施期待治

疗，不仅会影响自身的健康，引发

各类并发症，也会使胎儿面临极大的

死亡威胁。因此为了避免这一情况发

生，立即终止妊娠是这类患者的最佳

选择。

在孕

26

—

27

周时， 重度子痫前

期患者可以结合患者实际病情决定

是否进行期待治疗。

在孕

28

—

34

周时， 患者可考虑

实施期待治疗。 一般而言，患者在这

期间并发症出现的概率已明显降低，

对于围生儿来说存活率也较高。但是

倘若有严重的不良症状出现，患者也

应停止妊娠。

对于孕周大于

34

周且不满

37

周的患者， 可以使用地塞米松进行

治疗，以促进胎肺成熟，然后再考虑

是否终止妊娠。 而如若孕周已达

37

周，此时已怀胎足月，终止妊娠是可

行的。

3.

子痫前期患者分娩方式的

选择

子痫前期患者在选择分娩方式

时，不能一概而论，而要充分考虑患

者的病情。 通常来说，子痫前期患者

会有明显的不适症状， 比如恶心、头

晕眼花、上腹部不适等。 但如若症状

较轻， 且病情没有严重发展的趋势，

即病情较稳定，那么患者顺产是可行

的。 如若随着妊娠期的推移，患者的

病情越来越严重，已演变为重症子痫

前期，不适感凸显，那么剖宫产则是

最佳选择。

4.

结语

子痫前期对母婴健康和生命安

全造成的威胁是不容小觑的，故此确

诊患者要及时到专业医院就医并配

合医生进行治疗；同时，结合病情的

严重程度，选取合适的终止妊娠时机

和分娩方式。这样才能减少患者并发

症发生的概率， 提高胎儿成活率，从

而最大程度保护母婴健康安全。

（作者单位：河北省唐山市妇幼保

健院）

子痫前期的处理措施
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怀孕可为孕妇带来重大的生理和心

理变化， 往往需要时间来适应和准备。

早期发现怀孕可以让孕妇有更多的时

间调整生活方式，以确保母婴健康。 现

代医疗技术使得早期怀孕测试更加准

确，可帮助女性更早地确认怀孕状态。

1.

怀孕早期症状

怀孕早期症状因人而异， 通常包括

一系列生理和情绪上的变化。 以下是一

些常见的怀孕早期现象。

1.1

月经周期变化

月经的延迟或缺失是怀孕初期最明

显的迹象之一。 通常，在怀孕后，女性的

月经会停止。 但也有些女性在怀孕初期

出现轻微出血，称为着床性出血，这可

能会让她们误以为月经到来，并没有想

到自己会怀孕。

1.2

乳房变化

怀孕初期， 乳房可能会变得更加敏

感、肿胀或胀痛。 乳头颜色可能会变深，

乳晕周围也可能出现变化。

1.3

恶心和呕吐

孕早期常见的反应是孕吐（不限于

早晨），但由于个人体质的原因，并不是

所有孕妇都会出现孕吐。 孕吐可能在怀

孕六周左右开始，并在怀孕的前三个月

逐渐减轻。

1.4

疲倦和疲劳感

孕早期， 体内荷尔蒙水平的改变可

能会导致女性感到疲倦，即使在日常活

动中也会感觉很困倦。

1.5

食欲变化

孕早期， 一些女性可能会经历食欲

变化， 可能对某些食物感到特别渴望，

而对其他食物感到厌恶。

1.6

尿频增加

孕早期， 子宫膀胱的压力增加，可

能导致尿频，需要更频繁地上厕所。

1.7

情绪波动

孕初期， 由于荷尔蒙水平的变化，

女性可能会经历情绪上的波动，包括情

绪低落、焦虑或情绪高涨等。

每个女性在怀孕初期的经历都可能不

同，有些人可能会经历所有这些症状，而另

一些人可能只会经历其中的一部分或几乎

没有这些症状。 这些早期现象并不能确定

是否怀孕。最可靠的方法是通过早孕测试或

验血测

hCG

后咨询医生以确认是否怀孕。

2.

怀孕后需要注意的事项

怀孕对于女性和家庭来说是一段特殊

的旅程。 因此，了解在怀孕期间需要知道的

事情至关重要。以下是怀孕后需要注意的一

些事项。

2.1

产检

寻找并建立产前护理计划非常重要。定

期产前检查是确保母婴健康的关键，这些检

查有助于监测孕妇和胎儿的健康状况，并及

时处理潜在的问题。

2.2

饮食和营养

怀孕期间需要更加关注饮食和营养。 合

理的饮食有助于母体和胎儿的健康发育。 孕

妇应该摄取足够的蛋白质、钙、叶酸、铁等营

养素，避免吃生鱼、生肉等易感染的食物。

2.3

孕期健康状况

孕妇需要密切关注自己的健康状况，如

高血压、糖尿病等慢性病。 这些疾病可能会

在怀孕期间产生额外的风险，因此及早治疗

和管理至关重要。

2.4

生活方式和运动

保持适度的运动对孕妇和胎儿都有益。

但是，孕期运动需要谨慎选择，并遵循医生

的建议。 此外，避免饮酒、吸烟和接触有害

物质是至关重要的。

3.

结语

总的来说，早期了解怀孕有助于提早规

划和调整生活方式，包括调整饮食、开始服

用孕期维生素、预约产前检查等。 及早确认

怀孕也使孕妇有更多时间寻求医疗建议和

提前建立产前护理计划，有助于确保孕产期

间的健康和安全。

（作者单位：河北省唐山市妇幼保健院）

怀孕的早期症状及怀孕后的

注意事项
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冯颖


