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　　孕早期由于人绒毛膜促性腺激素的升高，会
出现恶心、呕吐等早孕反应。孕妇在这个特殊时
期，需要增加饮食中的营养物质来满足宝宝的发
育。孕早期营养需求及饮食要点有哪些？记者采
访了潍坊市妇幼保健院营养科的医生陈茜。
　　不宜大补特补 孕早期是指孕期的前三个
月。这个时期胚胎的生长发育速度缓慢，母体有
关组织及胎盘增长不明显，对热量的需求与怀孕
前相似，孕妇可根据自身需求合理进食，全面补
充营养物质，但也无需为追求全面营养而过度
饮食。
　　多补充叶酸 一般在妊娠期间增加叶酸的摄
入，可以有效减少胎儿神经管畸形及早产的风
险，补充量建议每天400微克。孕妇可以通过饮
食或口服叶酸补充剂等方式进行补充叶酸，富含
叶酸的食物包括三文鱼、金枪鱼、小麦胚芽、芦
笋、菠菜等。
　　务必要营养全面 保证优质蛋白质的供给，
最好选择容易消化、吸收利用的优质蛋白质，如
畜禽类、乳类、蛋类及豆制品，每天能保证1个

鸡蛋、50克瘦肉、50克鱼虾、300克牛奶、20克大
豆；合理补充脂肪，如各种植物油、坚果等，为
胎宝宝发育提供能量；海鱼、海虾含有许多不饱
和脂肪酸，对胎宝宝的发育尤为重要；保证适当
的碳水化合物。每天应进食130克以上碳水化合
物，以免因饥饿导致孕妈妈出现酮体，影响宝宝
发育；补充微量元素。孕早期某些微量元素缺
乏，如缺铁、碘等，容易导致胎宝宝生长发育迟
缓，并影响中枢神经系统发育。富含锌、铜、铁
等矿物质的食物有畜禽肉类及其内脏、核桃、芝
麻等。含碘丰富的食物有海带、紫菜等。
  怀孕初期反应大，吃什么可以缓解？
  陈茜表示，早孕反应严重的孕妇，在饮食方
面需要少食多餐，尽量吃一些清淡、容易消化、
合胃口的食物。比如，早晨可进食较干的食物，
如馒头、面包干、苏打饼干等，防止胃酸反流；
避免食用油炸食物和过甜食品，以减少胃酸过度
分泌；可适当补充复合维生素B及维生素C，减
轻早孕反应；每次饮食后可以根据个人身体情况
适当运动。

　　有很多孩子从小身高就不如同龄伙伴，家长非
常心急，打针、运动、食补齐上阵，费尽心思想让孩子

长高。日前，潍坊市人民医院小儿内三科的医生李蕾
就市民咨询较为集中的几个问题进行了解答。

　　噪爸爸妈妈长得高，孩子就一定长得高。
　　一个人的身高并不完全由遗传决定，遗传因素只影响

身高的60%-70%，剩余的30%-40％受后天环境因素影响，主
要包括饮食、睡眠、运动、情绪、疾病等。如果孩子经常生

病、偏食、睡眠不足，即便父母身高都比较理想，孩子也可能
会长不高。相反，如果能够创造良好的后天条件，比如合理搭配

饮食、保证充足睡眠以及适当运动、积极治疗疾病、调整情绪
等，即使父母身高不高，孩子很可能会突破遗传身高。

　　噪孩子早长、晚长都一样，没必要干预。
　　有的家长因为孩子比同龄孩子高、胖而沾沾自喜，岂不知，孩子
生长速度和身高明显增加，很可能是营养过剩、发育提前、性早熟所
致的青春期“早长”。骨龄会显示骨骺提早闭合，孩子以后生长的空
间将减少，易造成孩子最终身高不理想。有些家长自己晚长，以为孩
子会遗传这一点，所以盲目等待，直到孩子骨龄显示骨骺闭合，错失
了长高的时机。
　　此外，医学研究表明，女孩青春期发育开始的标志是乳房增

大，一般在10岁左右，男孩发育的开始是睾丸增大，一般在12岁
左右。如果等到孩子变声了、来月经了，此时已处于青春期后期

了，孩子的骨骺已趋近闭合，生长空间十分有限，身高进入了
停长倒计时。如果此时对身高不满意，希望通过外界来干预

身高，其实已经不会有太大的作用了。
  所以，无论是孩子早长还是晚长，都要进行专业

的检查甚至干预。

　　噪孩子身体各项指标正常，即使身材矮小也
不需治疗。
　　孩子进行常规检查结果正常，但身材矮
小，临床上称为特发性矮小，也就是没有找
到特定原因的矮小症。一部分特发性矮小
患者可以通过改善日常生活方式、改善饮
食习惯、增加锻炼身高等方式实现“追赶

性”生长，但大部分患者是需要进行生长
激素治疗的，如果不及时治疗，成年后的身

高也是落后的。

   噪不能打生长激素，否则孩子会发胖。
　　激素从结构上可以分为甾体类激素和

肽类激素两种，通常情况下所说的激素
类药物代指的是甾体类激素，包含糖
皮质激素（地塞米松、甲泼尼龙）
和性激素（雌激素、孕激素）
等，长期使用有造成肥胖、骨质
疏松、免疫力低下等副作用的
风险。但是，生长激素属于
肽类激素，无论是结构上
和功能上都有别于甾体
类激素，在规范使用的
情况下不会引起甾体
类激素所造成的副
作用，自然也不会
引起发胖。

关于“肝素保胎”
你想知道的在这里

孕早期怎么补充营养
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这些关于孩子身高的说法

家长别轻信

   低分子肝素在产科有哪些应用？

　　答：低分子肝素是由普通肝素经酶解或化学
解聚而成，是一类高效、相对安全的糖类抗凝药。
它除了具有抗凝作用外，还有母胎界面免疫调节
及其他一些作用，如抑制抗磷脂抗体产生的免疫
反应，促进滋养细胞的增殖、侵袭及分化，抑制滋
养细胞凋亡，保护血管内皮，促进胎盘形成等。
  近年来，低分子肝素在妇产科及围手术期的
应用日益增多，尤其是在产科合并自身免疫疾病
的保胎治疗方面，被公认为是治疗由抗磷脂综合
征、易栓症、自身免疫病等引起的复发性流产的
有效药物。

低分子肝素与普通肝素有何不同？

　　答：低分子肝素与普通肝素相比而言，具有
高效的抗凝作用，且不良反应小、安全性高。低
分子肝素不能通过胎盘屏障，故不会增加胎儿出
血事件的发生；不分泌于乳汁中，因此哺乳期使
用低分子肝素也是安全的。目前专家观点一致认
为妊娠期预防量的低分子肝素对于母亲、胎儿是
安全的。

长期应用低分子肝素有不良反应吗？

　　答：长时间应用低分子肝素常见的不良反应
包括：药物过敏、转氨酶升高、注射部位皮下淤
血、瘀斑、瘙痒、荨麻疹等，但多数症状较轻，
不影响治疗，停药或者换药后即好转，罕见有超
敏反应和肝素诱导的血小板减少的报道。

   孕妇有阴道流血症状还能用药吗？

　　答：孕妇在阴道少量出血的情况下，应用低分
子肝素是安全的，一般不会加剧出血情况。如果出
血量较多，需要详细检查，在医生指导下用药。

  应用肝素时要注意哪些问题？

　　答：遵医嘱。一定要在医生规范指导下
用药，定期的用药监测以及对于特殊人群使
用时需要加强安全性监测，严密观察用药过程
中是否有鼻衄、牙龈出血、皮肤黏膜出血等情
况，并及时与医生沟通，及时随诊，规范
用药。
　　此外，应用肝素期间要监测一些项目。需
要监测凝血功能，至少每2周至4周监测1次。
凝血功能监测指标包括部分凝血活酶时间、
凝血酶原时间、血小板计数、血小板聚集
率、D-二聚体、血栓弹力图等；肝、
肾功能监测，至少每1个月至2个月
1次。

　　在复发性流产门诊，每天都有很多患者对孕妇打肝素
有疑问，日前，潍坊市妇幼保健院复发性流产门诊的医生孙
小云解答了相关问题。

┬潍坊日报社全媒体记者 王路欣


