
■女性话题
■优生优育

������荷兰研究人员研究
发现， 每周工作 25 小时
以上的怀孕女性， 较可
能产下体型较小的婴儿，
其婴儿体重平均会比一
般婴儿少 150 -200 克 。
研究还发现， 经常久站
的怀孕女性， 也会产下
体型较小的婴儿。

这项研究称 ， 造成
此现象的可能原因之一
是 ， 较需要体力的工作

会减少流入胎盘的血液，
因此， 供给胎儿的氧气
及营养就会减少 。 尽管
研究人员还不能确定为
何工作久站， 如教学及
业务工作， 会有类似的
结果， 但推测可能是与
压力有关。

研究人员说 ， 尽管
体型小的婴儿不一定不
健康， 但他们很易出现
呼吸、 心脏及消化方面

的问题 。 已经有证据显
示 ， 体型小的婴儿 ， 未
来较可能会有学习及发
育方面的问题。

研究人员指出 ， 雇
主应尽可能地改善工作
环境， 让怀孕女性更舒
服地工作 ， 应采取措施
减少某些不佳的工作状
况 ， 如轮班 、 夜班 、 久
站 、 举东西 、 噪音等 ，
这样才能降低孕妇产下
天生缺陷婴儿的风险。

曹淑芬

������民间有种说法 ， 由于产妇
怕风、 怕冷， 所以在坐月子期
间不能刷牙。 其实， 这是一种
错误的认识。

湖北省襄阳市第一人民医
院口腔科副主任医师周新春说，
孕妇在妊娠期和分娩后的一两
个月， 妇女可能会出现妊娠期
牙龈炎 。 如不注意口腔保健 ，
不认真刷牙， 就会在充血肿胀
的牙龈处形成大量的细菌堆积
并钙化， 形成坚硬的牙石， 使
妊娠期牙龈炎转变成不洁性牙
龈炎。

同时 ， 牙石中的细菌会分
泌毒素和代谢产物 ， 导致牙龈
萎缩， 牙根外露， 易使牙齿松
动脱落。 所以坐月子期间不仅
要刷牙 ， 还要认真刷牙 。 只
是， 产妇在月子期间的刷牙要
有讲究。

由于产妇在月子里身体比
较虚弱， 新陈代谢正处于调整
过程中， 对寒冷刺激比较敏感，
因此， 刷牙和漱口都要讲究方
法。 如果在这个时期伤害了牙
齿， 就会留下终身的痛苦。

产后刷牙前要用温水将牙
刷泡软 。 刷牙时动作要轻柔 ，
刷牙要仔细， 各个面都要刷到。
另外， 刷牙时间为每天早上和
临睡前各刷一次。 用餐后要漱
口， 饭后漱口和晚上刷牙后就
不要再吃东西， 特别不要吃甜
食。 若有吃宵夜的习惯， 宵夜
后再刷一次牙。

杨丽

������怀孕了， 很多女性
都有这样的想法， 是不
是该把自己原本的工作
辞掉专心待产 ？ 对此 ，
妇科专家指出， 完全没
有必要， 孕后坚持上班
有很多好处：

增大孕妇的运动量
在怀孕六个月之后， 假
如没有户外上班的动力，
人会变懒， 觉得一动就
吃 力 ， 而 “懒 惰 不 思
动”， 将使体重激增和难
产机会大增。 另外， 出
来上班也使怀孕女性的
接触范围扩大， 她会了
解， 不论是原先争强好
胜的同事， 还是锱铢必
较的客户 ， 这一阶段 ，
都很少对一位 “大肚婆”
吹毛求疵。 众人友善的

态度， 对孕妇保持乐观
心情十分有益。

汲取更多育儿经验
相当一部分的怀孕女性
以为， 这一阶段， 是她
们与已育女同事关系最
融洽的阶段， 好多准妈
妈都觉得， “腹中的小
孩是我的快乐护身符”。
那些作为过来人的女同
事， 提供相当多的育儿
经验， 让人感觉别样的
温馨 。 这些贴心经验 ，
可比呆在家中， 从网上
查来的知识， 科学和客
观得多。

返岗惧怕小 由于竞
争压力大， 女性产后普
遍对重返高强度的上班
节奏心生畏惧。 女性如
果怀孕后就休假， 必然

会加大这种畏难情绪 。
因此， 专业医师提倡坐
办公室的女生应该上班
到预产期之前三到五天。
并且， 生产 1 个月之后
也应该尽快恢复对资讯
的关注、 多与上司同事
联 络 ， 关 心 专 业 动 向
……如此， 返岗才成为
一种期待， 而非恐慌。

王永兰
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不应自行选用孕妇奶粉

怀孕了就要喝孕妇
奶粉吗？ 广西桂林市第
二人民医院产科主任汪
革平表示， 不一定。 有
的孕妇生活习惯好， 饮
食方面营养均衡， 加上
体质较好， 怀孕期间喝
普通牛奶就可以， 没有
必要专门喝孕妇奶粉。

汪革平主任介绍说，
她经常遇到孕妇在怀孕
期间喝太多孕妇奶粉 ，
导致宝宝长得很快很大，
明显超重， 最后孕妇只
能选择剖腹产。

不仅如此 ， 有的还
会造成胎中宝宝营养不

良。 车女士就是一个很
典型的例子。 车女士从
计划怀孕开始就一直喝
孕妇奶粉， 造成宝宝身
体严重营养不良， 37 周
时， 宝宝体重仅 2 公斤，
最后在临产前几天， 车
女士每天还要注入营养
针， 给宝宝长身体。

孕妇一般每四周要
做一次孕检， 车女士没
有按时孕检， 一直喝孕
妇奶粉， 自身的体重是
明显增加了， 造成宝宝
营养不良。

孕妇奶粉或是谎言

营养科医生也认为，
孕妇奶粉其实并没有必

要喝。 一般情况下， 孕
妇会另外单独补充叶酸
等营养物质。 此外， 只
要膳食平衡、 营养全面，
人们在日常饮食中也能
获得这些营养物质， 比
如深海鱼类富含 DHA，
动物肝脏、 瘦肉、 蔬菜
含有叶酸等。

鱼类的头部也含有丰
富的 DHA 和卵磷脂， 建
议孕妇每周至少食用三
次鱼类。 但是由于环境
污染等问题， 不建议食
用深海鱼类。 只要孕妇
按时参加婚检孕检， 膳
食平衡、 营养全面， 每
天喝牛奶就可以了。

吕斌

节食减肥
未老先衰准妈妈没必要吃

孕妇奶粉：
�������为了孕育一个健康的宝宝， 不少女士在怀孕初期甚至孕前就开始
大补特补。 而市面上出现的各种孕妇奶粉也开始走俏， 其热销程度堪
比婴幼儿配方奶粉。 但是， 相关专家建议， 在正常情况下， 准妈妈并
没有必要喝孕妇奶粉。

月子里刷牙
有讲究

孕期坚持上班好处多

工作时间长 宝宝体重轻
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���� 【话题背景】 微博上流传
这么一句话： “4 月不减肥，
5 月没人追， 6 月脂肪堆， 7
月恋情吹。” 夏天很多女孩为
了达到迅速瘦身的效果， 选
择 了 成 本 最 低 的 减 肥 方
式———节食。

就此问题， 我们请教了
湖南省第二人民医院整形美
容科主任何玮副主任医师，
据他介绍， 如果采取长期节
食的方式来保持身材， 极有
可能会影响健康。

节食使胃的功能减弱

长期节食的结果就是人
为地让胃脏在本该高速运转
的时段强行放慢工作节奏 ，
长此以往 ， 它们的运转能力
也会随之逐渐下降， 不能再
承受哪怕一点点的磨炼和挑
战。 而与此同时 ， 我们的胃
还要忍受浸泡在多余胃酸中
的折磨， 长期下去， 除了显
而易见的营养和活力缺乏的
问题， 对脏器的损坏才是更
需引起注意的， 严重的就会
引发癌变。

长期节食会未老先衰

吃得少也意味着自己主
动 降 低 身 体 的 新 陈 代 谢 效
率。 年轻的时候身体本该处
于高峰阶段 ， 各个脏器的配
合工作更是应该处在鼎盛时
期， 但因为你吃得过少而让
各个脏器不得不放慢运转速
度， 让 20-30 岁的身体提前
过上了 50 岁人的生活 。 而
当你真正 50 岁的时候 ， 身
体 器 官 渐 渐 出 现 衰 老 征 兆
时， 胃部就只能承担比原来
更少的食物消化任务。 当身
体本身确实需要更多的热量
和营养对抗衰老和疾病， 但
你的肠胃早已无法适应突然
增加的工作量。

其次 ， 因为长期少吃少
动， 心、 肺等器官因为都得
不到锻炼， 也更容易出现问
题。 厌食症、 低血糖 、 贫血
以及骨质疏松症等 10 种慢性
疾病的发病都与不良饮食习
惯有关， 而过度节食就是不
良饮食习惯中的恶习之一。

节食减肥易反弹

艰苦的节食确实能减轻
体重， 但大多数而言效果并
不能持久， 没准一两个月后
就会反弹， 这正是节食减肥
最大的噩梦。 节食是要学会
控制， 学会选择， 养成良好
的饮食习惯。 节食： 就是要
聪明的吃。

徐珊

■保健课堂


