
������21 岁的小美为了追求骨感身
材， 本身并不胖的她半年前开始了
魔鬼式减肥， 每天只吃两根玉米+水
煮蛋， 同时坚持高强度健身。 2 个
月后， 她成功减重 7.5 千克， 体重
指数从 20 千克/米 2 跌至 16.8 千克/
米 2， 同时， 月经也跟着消失了。 刚
开始， 小美觉得省了一件麻烦事，
但随之而来的是乏力、 手脚冰凉、
怕冷、 对任何事情提不起兴趣、 食
欲减退、 睡眠差等不适。 此时的小
美才意识到不对劲， 来到医院检查。

医生检查后， 诊断小美为跌重
性闭经， 即因过度节食、 快速减重
或运动过量， 导致内分泌功能紊乱
而致的月经停止。 经过健康宣教、

调整饮食结构， 以及中药调理、 小
剂量雌二醇 （1 毫克） 等治疗， 3 个
月后， 小美的症状基本消失， 月经
也恢复正常， 体重指数增加到 19 千
克/米 2， 小美表示再不以瘦为美了。

跌重性闭经属于功能性下丘脑
性闭经， 其危害比停经更可怕， 主
要有以下五大危害：

1.�加速骨质疏松 低雌激素状
态导致骨量快速流失， 增加年轻女
性患骨质疏松和骨折的风险。

2.�心血管隐患 雌激素对心血管
有保护作用， 缺乏可能增加未来患高
血压、 动脉硬化等心血管疾病的风险。

3.�生育力损伤 持续闭经意味着
排卵停止， 可导致不孕。 长期卵巢功

能抑制可造成不可逆的生育能力下降。
4.�代谢功能紊乱 身体为节省

能量会降低基础代谢率 ， 导致怕
冷、 乏力， 恢复饮食后更易体重反
弹甚至代谢综合征。

5.�心理健康危机 长期闭经伴
随的身体不适、 形象焦虑及对生育
的担忧， 极易诱发或加重焦虑、 抑
郁等心理问题。

在此提醒女性朋友， 跌重性闭经
的黄金恢复期是闭经后 1年内， 超过
2 年， 卵巢功能可能造成永久损伤。
女性千万不要因为减肥而过度节食，
如出现相关症状， 一定要尽早干预。

江西省中医院妇科
副主任医师 刘玉娟
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误 区 一
孕前体重无需关注，

怀孕后再管理
孕前维持正常体重对于成功受

孕及母婴的近、 远期健康至关重要。
孕前体重会直接影响受孕率。

肥胖可能导致女性内分泌紊乱、 排卵
障碍等问题； 而孕前体重过轻则可能
因体内脂肪含量不足导致雌激素水
平下降， 进而降低成功受孕几率。

孕前超重或肥胖可能会增加妊
娠期高血糖、 妊娠期高血压、 早
产、 巨大儿的发生风险； 从长远来
看， 也会增加孕妈妈未来以及孩子
成年后超重肥胖、 糖尿病、 高血
压、 血脂异常等问题的发生风险。
而孕前体重过轻则可能增加孕妈妈
感染、 早产及胎儿宫内发育迟缓、
新生儿低出生体重等发生风险。

将孕前体重逐渐调整至适宜范围
（BMI 18.5~23.9千克/米 2） 并维持相对
稳定， 是孕育新生命的理想开端。

误 区 二
孕前节食减肥对怀孕有利

虽然孕前调整体重至适宜范围
很重要， 但选对方法同样关键， 过
度节食减肥不可取。

孕前应保证营养均衡， 食物多
样， 摄入充足的优质蛋白质、 碳水
化合物、 脂肪、 维生素、 微量元素
等营养素。 不仅有助于维持女性正
常的月经周期和激素水平， 还能促
进卵子健康发育成熟、 子宫内膜生
长修复， 为受孕创造良好的条件。

孕前过度节食会导致体内必需
营养素的缺乏， 干扰卵巢的正常功能
和激素水平， 引发应激反应、 内分泌
紊乱、 月经异常， 甚至不孕。 此外，
长期营养不良还会影响卵子质量， 降
低胚胎着床的成功率， 并影响早期胚

胎发育， 不利于新生命的孕育。
因此， 孕前节食减肥要适度。 备

孕女性应采用科学饮食和适度运动相
结合的方式， 将体重调整至适宜范围。

误 区 三
孕期体重增长越多，
说明胎儿发育越好

孕期适宜的体重增长范围因人
而 异 ， 需 结 合 孕 前 体 质 指 数
（BMI） 和自身健康状况评估确定，
并非长得越多越好。

孕期体重增长过多或过少， 都
可能对母婴健康产生不利影响。 孕期
体重增长过多会增加妊娠期糖尿病、
妊娠期高血压等妊娠并发症的发生风
险， 同时会增加早产巨大儿、 大于胎
龄儿以及剖宫产的发生风险。 而体
重增长过少则可能增加早产低出生
体重儿、 小于胎龄儿的发生风险。

我国推荐孕前体重正常女性孕
期增重 8~14 千克， 孕前低体重者
增重 11~16 千克， 超重者增重 7~
11 千克 ， 肥胖者增重 5~9 千克 。
即孕前体重偏低的女性， 孕期增重
可稍多， 孕前超重或肥胖的女性，
孕期增重应相应减少。

误 区 四
通过不停吃零食缓解孕吐

孕吐 （妊娠呕吐） 是孕早期常见
的生理现象。 部分孕妈妈在孕吐较重、
食欲不佳时， 试图通过不停吃零食缓
解， 然而这种做法存在一定风险。

因为许多零食高油、 高糖或高
盐， 热量高， 但维生素、 矿物质等
营养素含量较低， 过量食用容易导
致热量超标， 以及营养失衡。

正确做法是每天至少摄入含有
130 克碳水化合物的食物， 保证最
基本的能量供应。 米饭、 面条、 烤
馒头片、 烤面包、 苏打饼干等富含

碳水化合物且易消化， 都是适宜的
选择。 食糖、 蜂蜜等的主要成分为
简单碳水化合物， 易于吸收， 进食
量少或孕吐严重时食用可迅速补充
身体需要的碳水化合物。

需要注意的是， 如果孕吐严重
并出现头晕、 乏力、 体重明显下降、
尿少等酮症表现时， 应及时就医。

误 区 五
孕期靠控制主食

（碳水化合物）控制体重
碳水化合物是膳食能量的基础和

主要来源， 也是胎儿大脑发育的关键
能量来源。 孕期少吃或不吃主食不仅
不能控制体重， 还会影响母婴健康。

孕早期碳水化合物摄入不足，
可能引发酮症， 对胎儿脑及神经系
统发育造成损害； 孕中晚期长期能
量摄入不足， 会导致孕妈体重增长
异常， 影响胎儿生长发育。

因此， 孕期不仅要摄入充足的
主食， 还要保证粗粮、 精制米面都
要吃。 精制米面口感细腻、 易于消
化吸收， 适合早孕反应时快速补充
能量， 但精制米面缺乏 B 族维生
素等营养素， 且升糖指数较高， 易
导致餐后血糖快速上升。 粗粮富含
B 族维生素、 矿物质、 膳食纤维等
营养成分， 有助于稳定餐后血糖、
改善血脂， 还能促进肠道健康、 降
低便秘的发生风险。
来源：国家卫生健康委妇幼健康中心

������子宫内膜异位症 （简称内异
症） 是一种常见的妇科疾病， 影
响着众多女性的健康和生活质量。
GnRH （促性腺激素释放激素） 激
动剂是治疗该症的有效药物之一，
但治疗过程中， 别忘了补钙。

子宫内膜异位症的病因
子宫内膜异位症是指子宫内

膜组织 （腺体和间质） 在子宫腔
被覆内膜及子宫以外的部位出现、
生长、 浸润， 反复出血， 继而引
发疼痛 、 不孕及结节或包块等 。
该病病因尚未完全阐明， 目前认
为与以下因素有关：

1. 经血逆流 ： 月经期脱落的
子宫内膜碎片随经血逆流 ， 经
输卵管进入盆腔 ， 种植于卵巢
和盆腔腹膜 ， 并在该处继续生
长和蔓延。

2. 体腔上皮化生： 卵巢表面
上皮、 盆腔腹膜等体腔上皮在炎
症、 激素等刺激下， 可转化为子
宫内膜样组织。

3. 遗传因素： 内异症具有一
定的家族聚集性， 可能与遗传因
素有关。

4. 免疫因素： 免疫功能异常
可能导致逆流至盆腔的子宫内膜
细胞不能被及时清除， 从而发生

内异症。

进行 GnRH 治疗为什么要补钙
GnRH 激动剂治疗内异症的

机制， 主要是通过抑制垂体分泌
促性腺激素 ， 降低雌激素水平 ，
从而达到治疗内异症的目的。 然
而， 雌激素水平降低会加速骨钙
流失， 导致骨密度下降， 从而增
加骨质疏松的风险。 因此， 在使
用 GnRH 激动剂治疗期间， 补钙
至关重要， 建议每日补充钙剂和
维生素D。

如何预防子宫内膜异位症
1. 了解内异症的症状， 如痛

经、 慢性盆腔痛、 性交痛、 月经
异常、 不孕等， 出现症状， 及时
就医。

2. 保持良好的生活习惯， 如
均衡饮食、 适量运动、 规律作息、
保持心情愉悦， 有助于提高机体
免疫力， 预防疾病发生。

3. 经期剧烈运动可能增加经
血逆流的风险， 建议选择舒缓的
运动方式。

4. 如患有子宫肌瘤、 卵巢囊
肿等疾病， 应积极治疗， 降低内
异症的发生风险。

湖南省直中医医院妇科 易杜

治疗子宫内膜异位症
别忘了补钙孕产妇营养避坑指南

常见误区 VS科学真相

减肥减到闭经，危害比停经更可怕

�������孕期是女性一生中的特殊阶段， 保证孕产妇的营养不仅直接影
响母亲自身和胎儿健康， 更是预防出生缺陷、 促进宝宝长远健康的
重要措施之一， 下面来看看孕产期营养如何避坑。


