
������每逢节假期过后， 医院门诊都
会迎来一波人流手术小高峰， 给女
性身体带来不小的伤害。 因此， 为
了自身的健康， 女性朋友一定要提
前做功课， 避免意外 “中招”。

1.�未婚青年 多选用避孕套，
并坚持每次性交时正确使用， 也
可采用复方短效口服避孕药， 对
于无保护性生活者尽早服用紧急
避孕药。 需要提醒的是， 紧急避
孕药不建议作为常规避孕方式。

2.�新婚夫妇 对于近期无生育
要求， 需较长时间避孕者， 首选
复方短效口服避孕药， 也可采用

避孕套， 不适宜采用安全期、 体
外排精及长效避孕药。

3.�已有子女夫妇， 准备间隔
生育的 应坚持使用避孕套， 或选
择复方短效口服避孕药、 长效避
孕针及宫内节育器， 一般暂不行
绝育手术。

4.�没有生育意愿的夫妇 首选
放置宫内节育器避孕， 也可行绝育
措施 （女性绝育术或男性绝育术）。

5.�月经失调女性 可采用避孕
套避孕， 也可选择复方短效口服
避孕药达到避孕和调节月经双重
目的， 不宜采用宫内节育器避孕。

6.�哺乳期女性 产后女性虽然
没有来月经， 但卵巢可能已经恢
复排卵， 因此仍需避孕。 避孕套
是最佳避孕方法， 产后半年也可
选择宫内节育器避孕。

7.�围绝经期女性 围绝经期女
性月经可出现紊乱 ， 排卵减少 ，
性生活次数及频率也降低， 但仍
有受孕可能， 此阶段多采用避孕
套避孕。 因节育器可能会影响月
经， 避孕药可能增加心血管疾病、
血栓等风险， 不宜采用。

长沙县妇幼保健院
计划生育科 周萍宝 彭惠芳

饮食篇
宜 定时定量、 少油低盐、 多

吃新鲜蔬果。 尽量三餐规律， 参
考平时的饮食量， 定时定量。 可
有意识地选择蒸蛋羹 、 清蒸鱼 、
白灼虾、 清炒蔬菜、 肉片汤等清
淡、 易消化的食物。 建议先吃蔬
菜再吃肉， 尤其是绿叶菜、 菇类
蔬菜多多益善。 肉类优先选择鱼、
虾、 鸡胸肉、 里脊肉等， 少吃肥
肉 、 肉皮 、 五花肉 、 动物内脏 。
主食中可添加粗粮、 杂粮， 如玉
米 、 小米 、 糙米 、 燕麦 、 荞麦 、
黑豆、 红豆等。

不宜暴饮暴食 大鱼大肉、 煎
炸烟熏食物 、 烟酒 、 刺激饮料 。
暴饮暴食不仅会给肠胃带来负担，
还容易引发妊娠期并发症和 “巨
大儿” 的风险。 煎炸烟熏食物安
全性不可保证， 腊肉、 香肠等腌
制品浅尝辄止就好 ， 不可多吃 。
烟、 酒是导致婴儿畸形和智力低
下的原因之一， 孕妇应尽量避免。
浓茶、 咖啡、 可乐、 雪碧、 奶茶
等饮用过量也会让胎儿兴奋， 胎
动不安， 容易出现脐带缠绕等现
象， 孕妇也应少吃， 可以用酸奶
或豆浆来代替， 既营养又补钙。

出行篇
宜 安全第一 ， 尽量减少出

行。 为了安全起见， 孕妈在春节
期间最好减少出行， 以免引起流
产 （孕 1~3 个月） 或早产 （孕 8~
10 个月）。

不宜 长途颠簸、 太过疲劳。
无论是走亲访友还是外出旅游， 孕
妈都要量力而行， 合理安排行程，
路上注意安全， 不可过度疲劳， 保
证充足的睡眠， 不熬夜。 出行时选

择舒适、 平稳的交通方式， 避免久
坐久站， 以免发生意外。 其次， 出
发前要提前了解目的地附近的医疗
机构分布情况， 以便在需要时能及
时寻求医疗帮助。

娱乐篇
宜 放松为主， 规律作息。 孕

妈们在春节期间的娱乐应该以陶冶
情操、 放松心情为主， 如适量运动、
画画、 听音乐、 追剧等。 保持规律
的作息， 尽量不赖床、 不熬夜。

不宜 K 歌 、 打麻将 、 看电
影。 环境嘈杂、 人员密集、 空间
有限的歌舞厅、 电影院空气不流
通， 噪音大， 都可能影响胎儿的
发育， 尤其是怀孕前 3 个月， 容
易诱发先兆流产。 通宵达旦打牌
搓麻将 ， 会阻碍下肢静脉回流 ，
肌肉处于紧张状态 ， 引起浮肿 ，
严重者会导致孕妇妊高症、 子痫，
危及孕妇及胎儿的安全。

运动篇
宜 低强度舒缓的运动。 运动

可以改善血液循环， 促进氧气和
营养物质的输送， 有利于胎儿的
健康发育， 同时可以调节身体的

代谢水平， 有助于控制体重和血
糖等指标。 宅家的孕妈们可以选
择散步、 孕妇瑜伽、 低强度的有
氧操等 ， 有利于增强孕妇腹部 、
背部及骨盆肌肉的力量， 改善血
液循环 ， 缓解平时的腰酸背痛 ，
改善睡眠， 促进自然分娩。

不宜 跳跃、 易跌倒和碰撞、
仰卧姿势的运动。 跳跃、 快速改
变方向会使孕妈关节紧张， 损伤
关节。 另外， 球类、 滑雪、 溜冰
等运动量大的运动， 存在创伤后
胎盘早剥和受伤风险， 孕妈们要
尽量避免。

情绪篇
宜 情绪稳定、 平和恬静。 保

持良好的情绪不仅对孕妇有益， 对
胎儿发育也有很大帮助。 因此， 孕
妈应该多做些让自己开心快乐的事
情， 及时转移烦恼、 宣泄积郁、 积
极社交、 放松身体、 舒缓情绪。

不宜 过度兴奋 、 紧张 、 焦
虑、 忧愁。 尽管胎儿看似与外界
隔绝， 但母亲的身心健康对胎儿
有着重要的影响。 孕妇的不良情
绪刺激会影响胎儿躯体和脑神经
系统发育 ， 引起胎儿发育迟缓 、
畸形、 早产、 低体重、 流产或其
它合并症。

产检篇
宜 定期产检。 尽管是过年，

孕妈也要记得按时产检， 如果出
门在外， 应携带好自己以往的产
检报告、 病历等， 以便到当地医
院做临时产检。

不宜 嫌麻烦， 不愿产检。 产
检不规律的后果之一就是妊娠合
并症不能早发现、 早干预、 早治
疗， 一些流产和早产的先兆迹象
不能及时发现。 因此， 孕妈一定
要按照医生的嘱咐按时产检， 特
别是有基础疾病的孕妈尤其要注
意， 切不可掉以轻心。

湖南师范大学附属湘东医院
产科 雷蕾
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春暖大众“卫”你健康

■优生优育

������春节期间仍是流感的高发期 ，
且以甲流为主 。 相较于普通感冒 ，
甲流起病更急， 症状往往也更严重，
而且传染性强， 传播速度快， 容易
引起大范围流行 ， 孕妈一旦感染 ，
会对自身和腹中宝宝的生长发育造
成不利影响。 那么， 甲流对孕妈和
宝宝到底有哪些影响？ 如果孕妈不
慎感染甲流该怎么办呢？

甲流对孕期女性有哪些影响
1.�对孕妇的影响 孕期女性由于

免疫功能下降， 呼吸道黏膜水肿充
血， 更容易感染甲流。 感染后， 孕
妇可能出现发热、 咳嗽、 咽痛、 全
身乏力等症状， 严重时可能引起肺
炎、 成人呼吸窘迫综合征等并发症。

2.�对胎儿的影响 虽然甲流病毒
一般不会通过胎盘直接感染胎儿， 但
孕妇感染甲流后， 高热、 肺炎导致的
缺氧等可能对胎儿产生不良影响。 早
孕期， 孕妇发热可能增加胎儿发生神
经管缺陷的风险； 中晚期感染甲流可
能增加早产、 胎儿窘迫、 胎膜早破、
胎儿生长受限等不良妊娠结局。

感染后该如何应对
1.�及时就医 一旦出现流感样症

状， 如发热、 咳嗽、 咽痛等， 千万不
能 “硬扛”， 应尽早前往医院就诊。
确诊后， 应遵医嘱进行治疗， 切不可
自行购买和使用复方感冒药。 大多数
人经过适当休息和规范治疗， 一般在
1~2 周内可恢复， 不必过于担心。

2.�抗病毒治疗 奥司他韦是治疗
孕妇甲流的首选药物， 建议在出现
症状的 48 小时内用药， 可以减少并
发症， 缩短病程。 用法为口服， 每
日 2 次， 每次 75 毫克， 疗程为 5 天。

3.�对症治疗 如发热者可以使用
对乙酰氨基酚进行退热， 咳嗽咳痰
者可以使用止咳化痰药。 需要提醒
的是， 不论什么药物， 都要在医生
或药师的指导下用药， 以免对胎儿
产生不良影响。

如何预防甲流感染
1.�接种流感疫苗 接种流感疫

苗是预防甲流最有效的方法之一 。
孕妇可在妊娠期的任何阶段接种流
感灭活疫苗， 孕期接种流感疫苗不
仅能保护孕妇自身， 还能通过胎传
抗体保护新生儿。

2.�保持良好的卫生习惯 勤洗
手， 咳嗽或打喷嚏时用纸巾或手部
遮住口鼻； 避免与呼吸道感染患者
密切接触， 尤其是流感患者； 少去
空气不流通、 人群密集的公共场所，
减少感染机会； 外出时尽量乘坐私
家车， 并佩戴口罩。

3.�增强免疫力 均衡营养， 多喝
水， 多吃新鲜蔬果、 富含维生素 C 以
及蛋白质含量高的食物； 保证充足的
睡眠， 适当锻炼， 避免过度劳累； 保
持心情舒畅， 及时排解不良情绪。

湖南省妇幼保健院产一科
主治医师 王亚男

春节仍是流感高发期
孕妈该如何应对？

春节倒计时 “爱爱”提前做功课

当孕期遇上春节

孕妈过年“六宜六不宜”
�������春节除了假日、 美食让人期
待， 肚子里的小萌宝也为孕妈们
带来新一年的希望。 作为特殊群
体， 孕妈们如何幸福过年的同时
又兼顾好自己和宝宝的安全呢？

饮食篇
宜 定时定量、 少油低盐、 多

吃新鲜蔬果。 尽量三餐规律， 参
考平时的饮食量， 定时定量。 可
有意识地选择蒸蛋羹 、 清蒸鱼 、
白灼虾、 清炒蔬菜、 肉片汤等清
淡、 易消化的食物。 建议先吃蔬
菜再吃肉， 尤其是绿叶菜、 菇类
蔬菜多多益善。 肉类优先选择鱼、
虾、 鸡胸肉、 里脊肉等， 少吃肥
肉 、 肉皮 、 五花肉 、 动物内脏 。
主食中可添加粗粮、 杂粮， 如玉
米 、 小米 、 糙米 、 燕麦 、 荞麦 、
黑豆、 红豆等。

不宜暴饮暴食 大鱼大肉、 煎
炸烟熏食物 、 烟酒 、 刺激饮料 。
暴饮暴食不仅会给肠胃带来负担，
还容易引发妊娠期并发症和 “巨
大儿” 的风险。 煎炸烟熏食物安
全性不可保证， 腊肉、 香肠等腌
制品浅尝辄止就好 ， 不可多吃 。
烟、 酒是导致婴儿畸形和智力低
下的原因之一， 孕妇应尽量避免。
浓茶、 咖啡、 可乐、 雪碧、 奶茶
等饮用过量也会让胎儿兴奋， 胎
动不安， 容易出现脐带缠绕等现
象， 孕妇也应少吃， 可以用酸奶
或豆浆来代替， 既营养又补钙。

出行篇
宜 安全第一 ， 尽量减少出

行。 为了安全起见， 孕妈在春节
期间最好减少出行， 以免引起流
产 （孕 1~3 个月） 或早产 （孕 8~
10 个月）。

不宜 长途颠簸、 太过疲劳。
无论是走亲访友还是外出旅游， 孕
妈都要量力而行， 合理安排行程，
路上注意安全， 不可过度疲劳， 保
证充足的睡眠， 不熬夜。 出行时选

择舒适、 平稳的交通方式， 避免久
坐久站， 以免发生意外。 其次， 出
发前要提前了解目的地附近的医疗
机构分布情况， 以便在需要时能及
时寻求医疗帮助。

娱乐篇
宜 放松为主， 规律作息。 孕

妈们在春节期间的娱乐应该以陶冶
情操、 放松心情为主， 如适量运动、
画画、 听音乐、 追剧等。 保持规律
的作息， 尽量不赖床、 不熬夜。

不宜 K 歌 、 打麻将 、 看电
影。 环境嘈杂、 人员密集、 空间
有限的歌舞厅、 电影院空气不流
通， 噪音大， 都可能影响胎儿的
发育， 尤其是怀孕前 3 个月， 容
易诱发先兆流产。 通宵达旦打牌
搓麻将 ， 会阻碍下肢静脉回流 ，
肌肉处于紧张状态 ， 引起浮肿 ，
严重者会导致孕妇妊高症、 子痫，
危及孕妇及胎儿的安全。

运动篇
宜 低强度舒缓的运动。 运动

可以改善血液循环， 促进氧气和
营养物质的输送， 有利于胎儿的
健康发育， 同时可以调节身体的

代谢水平， 有助于控制体重和血
糖等指标。 宅家的孕妈们可以选
择散步、 孕妇瑜伽、 低强度的有
氧操等 ， 有利于增强孕妇腹部 、
背部及骨盆肌肉的力量， 改善血
液循环 ， 缓解平时的腰酸背痛 ，
改善睡眠， 促进自然分娩。

不宜 跳跃、 易跌倒和碰撞、
仰卧姿势的运动。 跳跃、 快速改
变方向会使孕妈关节紧张， 损伤
关节。 另外， 球类、 滑雪、 溜冰
等运动量大的运动， 存在创伤后
胎盘早剥和受伤风险， 孕妈们要
尽量避免。

情绪篇
宜 情绪稳定、 平和恬静。 保

持良好的情绪不仅对孕妇有益， 对
胎儿发育也有很大帮助。 因此， 孕
妈应该多做些让自己开心快乐的事
情， 及时转移烦恼、 宣泄积郁、 积
极社交、 放松身体、 舒缓情绪。

不宜 过度兴奋 、 紧张 、 焦
虑、 忧愁。 尽管胎儿看似与外界
隔绝， 但母亲的身心健康对胎儿
有着重要的影响。 孕妇的不良情
绪刺激会影响胎儿躯体和脑神经
系统发育 ， 引起胎儿发育迟缓 、
畸形、 早产、 低体重、 流产或其
它合并症。

产检篇
宜 定期产检。 尽管是过年，

孕妈也要记得按时产检， 如果出
门在外， 应携带好自己以往的产
检报告、 病历等， 以便到当地医
院做临时产检。

不宜 嫌麻烦， 不愿产检。 产
检不规律的后果之一就是妊娠合
并症不能早发现、 早干预、 早治
疗， 一些流产和早产的先兆迹象
不能及时发现。 因此， 孕妈一定
要按照医生的嘱咐按时产检， 特
别是有基础疾病的孕妈尤其要注
意， 切不可掉以轻心。

湖南师范大学附属湘东医院
产科 雷蕾

饮食篇
宜 定时定量、 少油低盐、 多

吃新鲜蔬果。 尽量三餐规律， 参
考平时的饮食量， 定时定量。 可
有意识地选择蒸蛋羹 、 清蒸鱼 、
白灼虾、 清炒蔬菜、 肉片汤等清
淡、 易消化的食物。 建议先吃蔬
菜再吃肉， 尤其是绿叶菜、 菇类
蔬菜多多益善。 肉类优先选择鱼、
虾、 鸡胸肉、 里脊肉等， 少吃肥
肉 、 肉皮 、 五花肉 、 动物内脏 。
主食中可添加粗粮、 杂粮， 如玉
米 、 小米 、 糙米 、 燕麦 、 荞麦 、
黑豆、 红豆等。

不宜暴饮暴食 大鱼大肉、 煎
炸烟熏食物 、 烟酒 、 刺激饮料 。
暴饮暴食不仅会给肠胃带来负担，
还容易引发妊娠期并发症和 “巨
大儿” 的风险。 煎炸烟熏食物安
全性不可保证， 腊肉、 香肠等腌
制品浅尝辄止就好 ， 不可多吃 。
烟、 酒是导致婴儿畸形和智力低
下的原因之一， 孕妇应尽量避免。
浓茶、 咖啡、 可乐、 雪碧、 奶茶
等饮用过量也会让胎儿兴奋， 胎
动不安， 容易出现脐带缠绕等现
象， 孕妇也应少吃， 可以用酸奶
或豆浆来代替， 既营养又补钙。

出行篇
宜 安全第一 ， 尽量减少出

行。 为了安全起见， 孕妈在春节
期间最好减少出行， 以免引起流
产 （孕 1~3 个月） 或早产 （孕 8~
10 个月）。

不宜 长途颠簸、 太过疲劳。
无论是走亲访友还是外出旅游， 孕
妈都要量力而行， 合理安排行程，
路上注意安全， 不可过度疲劳， 保
证充足的睡眠， 不熬夜。 出行时选

择舒适、 平稳的交通方式， 避免久
坐久站， 以免发生意外。 其次， 出
发前要提前了解目的地附近的医疗
机构分布情况， 以便在需要时能及
时寻求医疗帮助。

娱乐篇
宜 放松为主， 规律作息。 孕

妈们在春节期间的娱乐应该以陶冶
情操、 放松心情为主， 如适量运动、
画画、 听音乐、 追剧等。 保持规律
的作息， 尽量不赖床、 不熬夜。

不宜 K 歌 、 打麻将 、 看电
影。 环境嘈杂、 人员密集、 空间
有限的歌舞厅、 电影院空气不流
通， 噪音大， 都可能影响胎儿的
发育， 尤其是怀孕前 3 个月， 容
易诱发先兆流产。 通宵达旦打牌
搓麻将 ， 会阻碍下肢静脉回流 ，
肌肉处于紧张状态 ， 引起浮肿 ，
严重者会导致孕妇妊高症、 子痫，
危及孕妇及胎儿的安全。

运动篇
宜 低强度舒缓的运动。 运动

可以改善血液循环， 促进氧气和
营养物质的输送， 有利于胎儿的
健康发育， 同时可以调节身体的

代谢水平， 有助于控制体重和血
糖等指标。 宅家的孕妈们可以选
择散步、 孕妇瑜伽、 低强度的有
氧操等 ， 有利于增强孕妇腹部 、
背部及骨盆肌肉的力量， 改善血
液循环 ， 缓解平时的腰酸背痛 ，
改善睡眠， 促进自然分娩。

不宜 跳跃、 易跌倒和碰撞、
仰卧姿势的运动。 跳跃、 快速改
变方向会使孕妈关节紧张， 损伤
关节。 另外， 球类、 滑雪、 溜冰
等运动量大的运动， 存在创伤后
胎盘早剥和受伤风险， 孕妈们要
尽量避免。

情绪篇
宜 情绪稳定、 平和恬静。 保

持良好的情绪不仅对孕妇有益， 对
胎儿发育也有很大帮助。 因此， 孕
妈应该多做些让自己开心快乐的事
情， 及时转移烦恼、 宣泄积郁、 积
极社交、 放松身体、 舒缓情绪。

不宜 过度兴奋 、 紧张 、 焦
虑、 忧愁。 尽管胎儿看似与外界
隔绝， 但母亲的身心健康对胎儿
有着重要的影响。 孕妇的不良情
绪刺激会影响胎儿躯体和脑神经
系统发育 ， 引起胎儿发育迟缓 、
畸形、 早产、 低体重、 流产或其
它合并症。

产检篇
宜 定期产检。 尽管是过年，

孕妈也要记得按时产检， 如果出
门在外， 应携带好自己以往的产
检报告、 病历等， 以便到当地医
院做临时产检。

不宜 嫌麻烦， 不愿产检。 产
检不规律的后果之一就是妊娠合
并症不能早发现、 早干预、 早治
疗， 一些流产和早产的先兆迹象
不能及时发现。 因此， 孕妈一定
要按照医生的嘱咐按时产检， 特
别是有基础疾病的孕妈尤其要注
意， 切不可掉以轻心。
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坐久站， 以免发生意外。 其次， 出
发前要提前了解目的地附近的医疗
机构分布情况， 以便在需要时能及
时寻求医疗帮助。

娱乐篇
宜 放松为主， 规律作息。 孕

妈们在春节期间的娱乐应该以陶冶
情操、 放松心情为主， 如适量运动、
画画、 听音乐、 追剧等。 保持规律
的作息， 尽量不赖床、 不熬夜。

不宜 K 歌 、 打麻将 、 看电
影。 环境嘈杂、 人员密集、 空间
有限的歌舞厅、 电影院空气不流
通， 噪音大， 都可能影响胎儿的
发育， 尤其是怀孕前 3 个月， 容
易诱发先兆流产。 通宵达旦打牌
搓麻将 ， 会阻碍下肢静脉回流 ，
肌肉处于紧张状态 ， 引起浮肿 ，
严重者会导致孕妇妊高症、 子痫，
危及孕妇及胎儿的安全。

运动篇
宜 低强度舒缓的运动。 运动

可以改善血液循环， 促进氧气和
营养物质的输送， 有利于胎儿的
健康发育， 同时可以调节身体的

代谢水平， 有助于控制体重和血
糖等指标。 宅家的孕妈们可以选
择散步、 孕妇瑜伽、 低强度的有
氧操等 ， 有利于增强孕妇腹部 、
背部及骨盆肌肉的力量， 改善血
液循环 ， 缓解平时的腰酸背痛 ，
改善睡眠， 促进自然分娩。

不宜 跳跃、 易跌倒和碰撞、
仰卧姿势的运动。 跳跃、 快速改
变方向会使孕妈关节紧张， 损伤
关节。 另外， 球类、 滑雪、 溜冰
等运动量大的运动， 存在创伤后
胎盘早剥和受伤风险， 孕妈们要
尽量避免。

情绪篇
宜 情绪稳定、 平和恬静。 保

持良好的情绪不仅对孕妇有益， 对
胎儿发育也有很大帮助。 因此， 孕
妈应该多做些让自己开心快乐的事
情， 及时转移烦恼、 宣泄积郁、 积
极社交、 放松身体、 舒缓情绪。

不宜 过度兴奋 、 紧张 、 焦
虑、 忧愁。 尽管胎儿看似与外界
隔绝， 但母亲的身心健康对胎儿
有着重要的影响。 孕妇的不良情
绪刺激会影响胎儿躯体和脑神经
系统发育 ， 引起胎儿发育迟缓 、
畸形、 早产、 低体重、 流产或其
它合并症。

产检篇
宜 定期产检。 尽管是过年，

孕妈也要记得按时产检， 如果出
门在外， 应携带好自己以往的产
检报告、 病历等， 以便到当地医
院做临时产检。

不宜 嫌麻烦， 不愿产检。 产
检不规律的后果之一就是妊娠合
并症不能早发现、 早干预、 早治
疗， 一些流产和早产的先兆迹象
不能及时发现。 因此， 孕妈一定
要按照医生的嘱咐按时产检， 特
别是有基础疾病的孕妈尤其要注
意， 切不可掉以轻心。
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饮食篇
宜 定时定量、 少油低盐、 多

吃新鲜蔬果。 尽量三餐规律， 参
考平时的饮食量， 定时定量。 可
有意识地选择蒸蛋羹 、 清蒸鱼 、
白灼虾、 清炒蔬菜、 肉片汤等清
淡、 易消化的食物。 建议先吃蔬
菜再吃肉， 尤其是绿叶菜、 菇类
蔬菜多多益善。 肉类优先选择鱼、
虾、 鸡胸肉、 里脊肉等， 少吃肥
肉 、 肉皮 、 五花肉 、 动物内脏 。
主食中可添加粗粮、 杂粮， 如玉
米 、 小米 、 糙米 、 燕麦 、 荞麦 、
黑豆、 红豆等。

不宜暴饮暴食 大鱼大肉、 煎
炸烟熏食物 、 烟酒 、 刺激饮料 。
暴饮暴食不仅会给肠胃带来负担，
还容易引发妊娠期并发症和 “巨
大儿” 的风险。 煎炸烟熏食物安
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出行篇
宜 安全第一 ， 尽量减少出

行。 为了安全起见， 孕妈在春节
期间最好减少出行， 以免引起流
产 （孕 1~3 个月） 或早产 （孕 8~
10 个月）。

不宜 长途颠簸、 太过疲劳。
无论是走亲访友还是外出旅游， 孕
妈都要量力而行， 合理安排行程，
路上注意安全， 不可过度疲劳， 保
证充足的睡眠， 不熬夜。 出行时选

择舒适、 平稳的交通方式， 避免久
坐久站， 以免发生意外。 其次， 出
发前要提前了解目的地附近的医疗
机构分布情况， 以便在需要时能及
时寻求医疗帮助。

娱乐篇
宜 放松为主， 规律作息。 孕

妈们在春节期间的娱乐应该以陶冶
情操、 放松心情为主， 如适量运动、
画画、 听音乐、 追剧等。 保持规律
的作息， 尽量不赖床、 不熬夜。

不宜 K 歌 、 打麻将 、 看电
影。 环境嘈杂、 人员密集、 空间
有限的歌舞厅、 电影院空气不流
通， 噪音大， 都可能影响胎儿的
发育， 尤其是怀孕前 3 个月， 容
易诱发先兆流产。 通宵达旦打牌
搓麻将 ， 会阻碍下肢静脉回流 ，
肌肉处于紧张状态 ， 引起浮肿 ，
严重者会导致孕妇妊高症、 子痫，
危及孕妇及胎儿的安全。

运动篇
宜 低强度舒缓的运动。 运动

可以改善血液循环， 促进氧气和
营养物质的输送， 有利于胎儿的
健康发育， 同时可以调节身体的

代谢水平， 有助于控制体重和血
糖等指标。 宅家的孕妈们可以选
择散步、 孕妇瑜伽、 低强度的有
氧操等 ， 有利于增强孕妇腹部 、
背部及骨盆肌肉的力量， 改善血
液循环 ， 缓解平时的腰酸背痛 ，
改善睡眠， 促进自然分娩。

不宜 跳跃、 易跌倒和碰撞、
仰卧姿势的运动。 跳跃、 快速改
变方向会使孕妈关节紧张， 损伤
关节。 另外， 球类、 滑雪、 溜冰
等运动量大的运动， 存在创伤后
胎盘早剥和受伤风险， 孕妈们要
尽量避免。

情绪篇
宜 情绪稳定、 平和恬静。 保

持良好的情绪不仅对孕妇有益， 对
胎儿发育也有很大帮助。 因此， 孕
妈应该多做些让自己开心快乐的事
情， 及时转移烦恼、 宣泄积郁、 积
极社交、 放松身体、 舒缓情绪。

不宜 过度兴奋 、 紧张 、 焦
虑、 忧愁。 尽管胎儿看似与外界
隔绝， 但母亲的身心健康对胎儿
有着重要的影响。 孕妇的不良情
绪刺激会影响胎儿躯体和脑神经
系统发育 ， 引起胎儿发育迟缓 、
畸形、 早产、 低体重、 流产或其
它合并症。

产检篇
宜 定期产检。 尽管是过年，

孕妈也要记得按时产检， 如果出
门在外， 应携带好自己以往的产
检报告、 病历等， 以便到当地医
院做临时产检。

不宜 嫌麻烦， 不愿产检。 产
检不规律的后果之一就是妊娠合
并症不能早发现、 早干预、 早治
疗， 一些流产和早产的先兆迹象
不能及时发现。 因此， 孕妈一定
要按照医生的嘱咐按时产检， 特
别是有基础疾病的孕妈尤其要注
意， 切不可掉以轻心。

湖南师范大学附属湘东医院
产科 雷蕾

■女性话题


