
孕期 280天：

孕期是生命早期 1000 天的
起点， 孕妇的营养状况直接关系
到胎儿的发育。 同时， 孕妇自身
的营养需求也不容忽视。

1. 在孕早期 （孕 0～12 周），
胚胎于快速发育阶段， 特别是神
经管的形成和主要器官的分化，
孕母合理膳食， 均衡营养， 保障
胎儿正常发育。 此时， 多数孕妇
会出现早孕反应， 这可能影响营
养的摄入， 孕早期建议每天摄入
叶酸 400～800 微克， 以预防胎儿
神经管畸形。 同时 B 族维生素、
维 C、 碘等也是必不可少的营养
素， 它们有助于缓解孕吐、 增强食
欲、 增强免疫力并支持胚胎发育。

2. 进入孕中期 （孕 13～27
周）， 胎儿的生长速度加快， 对
营养的需求也显著增加。 此时，
孕妇的早孕反应减轻或消失， 食
欲增加。 在这个阶段， RNI 热
能 2100 千卡、 蛋白质 70 克/天，
并优先选择优质蛋白如鸡、 鱼、
红色肉、 禽蛋、 奶类等。 钙质对
于胎儿骨骼和牙齿的发育至关重
要 ， 每日需摄入约 1000 毫克 ，
并适量补充维生素 D 以促进钙的
吸收。 同时， 随着血容量的增加
和胎儿对铁的需求增加， 孕妇易
发生缺铁性贫血， 因此适量补充
铁剂并多吃富含铁的食物， 如动

物的肝和血， 预防缺铁性贫血。
3. 孕晚期 （孕 28～40 周） 是

胎儿生长速度达到高峰的时期，
体重迅速增加。 此时， 孕妇需要
为分娩和哺乳储备能量和营养。
在这个阶段， RNI 热量 2250 千
卡/天， 蛋白质 85 克/天， 继续增
加优质蛋白质的摄入， 以满足胎
儿生长发育和产后哺乳的需要。
同时， 钙质的摄入量也需要增加
到每日约 1200 毫克， 以满足胎儿
骨骼钙化的需求， 同时补充维生
素D400IU。 补充元素铁 29毫克/
天， 预防缺铁性贫血及铁的储备。
另外维 A、 DHA 等营养素也必不
可少， 有助于预防贫血、 促进视
力、 脑发育。 注意监测体重， 避
免摄入过多保证体重的适宜增长。

哺乳期 180天：

哺乳期是婴幼儿出生后经历
的第一个关键营养阶段， 尤其是
出生后的前三个月。 初乳富含营
养和免疫活性物质， 有助于婴儿
的肠道功能发展和免疫保护。 纯
母乳喂养能满足婴儿 6 月龄以内
所需要的全部液体、 能量和营养
素， 并有助于建立健康的肠道微
生态环境。

哺乳时， 前三个月应按需哺
乳， 逐渐形成规律。 若无法坚持
母乳喂养或母乳不足时， 先让婴
儿充分吸吮母乳， 待两侧乳房的

乳汁基本排空后， 再根据婴儿的
需要添加配方奶或其他代乳品，
同时额外补充维生素 AD、 DHA、
必要时补充钙铁锌等营养素。

辅食期 540天：

辅食期是宝宝从单一母乳喂
养过渡到多样化食物的重要阶
段。 7～24 月龄的婴幼儿需要逐
步尝试和适应各种营养丰富的食
物， 以满足其对能量和营养素的
需求。

辅食的添加应遵循从单一到
多样、 从稀到稠、 从细到粗的原
则。 同时， 需关注钙、 铁和锌这
三种关键营养素的摄入。 缺铁性
贫血对智力的影响是不可逆的，
维 D 和钙预防佝偻病至关重要，
锌缺乏会导致机体生长发育迟
缓、 味觉不良、 影响脑发育， 钙
铁锌缺乏都可至免疫力下降。

总之， 生命早期 1000 天是
宝宝生长发育的关键时期， 其营
养状况对一生的健康具有深远影
响。 从孕期的双重营养需求， 到
哺乳期的母乳护航， 再到辅食期
的多样化营养探索， 每一阶段都
至关重要。
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在孕期这个充满惊喜与挑战的旅程
中， 每位准妈妈都像是一位勇敢的探险
家 ， 小心翼翼地守护着腹中的小生命 。
然而， 这条路上也藏着一些不为人知的
小秘密， 比如我们今天要聊的主角———
前置胎盘。 别紧张， 让我们一起用轻松
的方式， 揭开它的真相。

什么是前置胎盘
想象一下 ， 子宫是宝宝的小房子 ，

胎盘就像是这房子的后花园， 负责给宝宝
输送养分和氧气。 正常情况下， 这个后花
园安稳地建在房子的后墙、 前墙或侧墙
上。 但有时候， 可能会调皮地跑到房子的
门口， 甚至直接堵在门口， 这就是前置胎
盘。 简单来说， 就是胎盘长得位置不对，
跑到了子宫下段， 甚至覆盖了宫颈内口。

前置胎盘的“四姐妹”
前置胎盘可不是孤军奋战， 它有四

个 “姐妹”： 完全性前置胎盘、 部分性前
置胎盘、 边缘性前置胎盘、 低置胎盘。 完
全性前置胎盘最调皮， 直接把宫颈内口堵
得严严实实； 部分性前置胎盘稍微收敛
点， 只堵了一半； 边缘性前置胎盘则是最
“边缘” 的， 虽然靠近门口， 但还没真正
堵上； 低置胎盘主要在子宫下段， 但边缘
并未达到宫颈口， 距离大约小于 2 厘米。

前置胎盘的“捣蛋日常”
前置胎盘这家伙可不安分， 孕晚期

尤其爱 “捣蛋”。 会让准妈妈无缘无故地
反复流血， 而且是不痛的那种。 初次出
血量一般不多， 但如果不注意， 出血量
会逐渐增多， 严重时可能危及母婴安全。

为什么会发生前置胎盘
前置胎盘的成因至今还是个谜， 但

有几个 “嫌疑犯 ” 经常被提到 ： 高龄 、
多次流产史 、 剖宫产史 、 多胎妊娠等 。
高龄产妇就像经验丰富的探险家， 身体
可能不再那么 “年轻力壮”； 而多次流产
和剖宫产 ， 就像是子宫内壁上的 “伤
痕”， 让胎盘更容易找到“突破口”。

面对前置胎盘该怎么办
1.�减少活动量 既然胎盘位置不对，

就尽量减少对它的 “骚扰”， 避免剧烈运
动， 如下蹲、 提重物、 久站久坐等， 连
用力排便和咳嗽都要悠着点。

2.�左侧卧休息 睡觉时采取左侧卧
位， 不仅能减少子宫对下腔静脉的压迫，
还能让宝宝获得更多的氧气和养分。

3.�保持卫生 前置胎盘容易引发感
染， 所以要特别注意个人卫生， 勤换内
裤， 保持外阴清洁。

4.�均衡饮食 多吃含铁和锌的食物，
如红枣、 瘦肉、 动物肝脏等， 预防贫血。
同时， 增加蔬菜水果的摄入， 预防便秘。

5.�放松心情 焦虑紧张的情绪， 对宝
宝和准妈妈都不好， 保持好心情， 多出
门散步， 听音乐， 和宝宝聊天， 享受这
段奇妙的孕期时光。

6.�定期产检 最重要的是， 一定要定
期产检， 密切关注胎盘位置的变化。 一旦
发现出血或腹痛等不适症状， 立即就医。

前置胎盘虽然是孕期的一个 “小麻
烦”， 但只要了解它， 就能更好地应对。
相信在医生和家人的帮助下， 一定能顺
利度过这段特殊的旅程， 迎接健康宝宝
的到来。
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非哺乳期乳腺炎的病因
非哺乳期乳腺炎并非由细菌

感染引起， 而是一种慢性非细菌
性乳腺炎症， 主要发生在女性非
哺乳期。 这种炎症的病程较长， 病
情复杂， 且容易误诊误治， 治疗时
间长， 容易反复， 因此被一些患者
形象地称为 “不死的癌症”。 非哺
乳期乳腺炎的病理类型主要包括
肉芽肿性小叶性乳腺炎和浆细胞
性乳腺炎， 其病因可能与压力、
不良生活习惯、 自身免疫反应、
局部外伤等多种因素有关。

非哺乳期乳腺炎的症状
乳腺红肿痛是非哺乳期乳腺

炎的典型症状之一。 患者通常会
感到乳房疼痛， 这种疼痛通常呈
非周期性， 有时伴有乳头溢液、
乳头凹陷及乳腺脓包形成等症
状 。 在急性期 ， 乳房会出现红
肿、 热痛等炎症反应， 严重时可

能伴有同侧腋下淋巴结肿大。 这
些症状的出现， 不仅给患者带来
了身体上的痛苦， 更在心理上造
成了巨大的压力， 影响患者的工
作和生活质量。

非哺乳期乳腺炎的诊断
为了准确诊断非哺乳期乳腺

炎， 医生通常会采用多种检查手
段。 其中， 乳腺超声检查以其操
作简便、 安全无创、 可重复性强
等优点成为重要的辅助诊断工
具。 通过超声检查， 医生可以清
晰地观察到乳腺内部的结构和病
变情况， 初步判断肿块的性质，
为后续的诊疗提供重要依据。
非哺乳期乳腺炎的中医治疗

在治疗非哺乳期乳腺炎方
面， 中医的独特优势不容忽视。
中医注重整体调理和辨证施治，
强调 “治未病” 和 “以人为本”
的治疗理念。 中医医生会根据患

者的具体病情和体质特点， 开具
个性化的中药方剂。 这些中药方
剂通常具有清热解毒 、 活血化
瘀、 软坚散结等功效， 能够有效
地缓解乳腺炎症状， 促进乳腺组
织的修复和再生。 同时， 中医还
注重患者的心理调适和情绪疏
导， 帮助患者缓解焦虑、 抑郁等
情绪问题， 提高治疗效果和生活
质量。

在此， 我们呼吁广大女性朋
友加强对非哺乳期乳腺炎的认识
和了解。 一旦发现自己的乳房出
现红肿痛等症状时， 请务必及时
就医并接受专业的诊断和治疗。
同时， 我们也要提醒广大女性朋
友们保持良好的生活习惯和心
态， 加强乳腺健康检查， 预防乳
腺疾病的发生。

湖南中医药大学第一附属医院
超声影像科 刘芳

前置胎盘，你了解多少？

乳腺红肿痛———非哺乳期乳腺炎的警示信号
在快节奏的现代生活中， 女性的健康问题日益受到社会各界的关注。 乳腺健康， 作为女性

健康的重要组成部分， 更是牵动着无数女性的心弦。 近年来， 非哺乳期乳腺炎这一乳腺疾病逐
渐进入公众的视野， 其独特的病理类型和复杂的临床表现给广大女性带来了极大的困扰。 乳腺
红肿痛， 正是非哺乳期乳腺炎的常见症状， 一旦发现， 务必引起足够的重视， 并及时就医。

生命早期 1000天
营养奠定健康基石

生命早期 1000天， 是指从怀孕开始到儿童 2岁这一关键时期， 具体
涵盖了妊娠期的 280天以及出生后 2年内的 720天。 这一时期对人一生的
健康具有决定性作用， 世卫组织定义为个人生长发育的“机遇窗口期”。


