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—访大同康复医院副院长兼产科主任于爱萍

醋是厨房里必不可少的调味品，同
时它还对人体有很多的好处。但是市场
上醋的种类很多，不同种类的醋有什么
区别呢？在此，市田源酿造有限责任公
司总经理高瑞举给大家介绍如下：

陈醋 主要是用高粱酿造而成，而且
它的颜色呈棕红色或者是褐色，浓稠度
相对来说是非常高的，因此在吃的时候
会带有一种非常浓郁的醋香味。

香 醋 原 材 料 主 要 是 糯 米 ，所 谓 的

“酸而不涩，香而微甜”就是香醋的最大
特点，它用来凉拌菜是最为合适的。

米醋 原材料主要是大米。它的味
道是比较温和的、酸酸甜甜的，颜色也不
像陈醋那样浓烈 。 米 醋 通 常 情 况 下 都
是带有丝丝的甜味，更加适合制作一些
酸辣味的美食，或者是在腌制泡菜的时
候用。

白醋 更加适合用来凉拌菜，或者是
在做西餐的时候加上它不仅不会影响食

物的色泽，而且也能够很好地起到调味
的作用。但是在购买的时候一定要注
意，要买“纯酿造”的白醋，否则的话，买
到人工勾兑出来的白醋就会有非常刺鼻
的味道。

果醋 近几年变得越来越普遍，苹果
醋、山楂醋等等，果醋中含有丰富的维生
素和氨基酸。一般的果醋是可以直接喝
的，但也有些果醋是需要稀释的，浓度太
高，喝了反而对身体不好。

不同种类的醋有啥区别不同种类的醋有啥区别

孕期必须补铁吗孕期必须补铁吗？？

这些症状提醒孕妇该补铁了

大同康复医院副院长兼产科主任于
爱 萍 介 绍 ，如 果 孕 妇 在 孕 期 营 养 补 充 足
够，脸色看起来会比较红润，如果比正常
人脸色苍白憔悴、经常疲劳，而且眼底的
血色也不够饱满充足，这些就说明有贫血
现象，大多数是因为缺铁导致。在蹲着的
时候突然站起来，头会感觉眩晕并且眼前
发黑，需要站一会儿才能恢复正常，这种
情况也跟贫血有关。

孕妇轻度贫血阶段不会对胎儿有影
响，但是严重的贫血就会产生不可逆的影
响。妊娠合并贫血对母体可增加妊娠期
高血压、胎膜早破、产褥期感染和产后抑
郁 的 发 病 风 险 ；对 胎 儿 和 新 生 儿 可 增 加
胎儿生长受限、胎儿缺氧、羊水减少、死
胎、死产、早产、新生儿窒息、新生儿缺血
缺氧性脑病的发病风险。母体铁储存耗
尽时，胎儿铁储存也随之减少，补铁可增
加母体铁储存。

孕期为什么更易缺铁？

怀孕以后，孕妇因为血液容量比孕前
增加，也就会比一般人需要更多的铁来为
额外增加的血液量合成血红蛋白了。

另外，孕妇还需要为胎儿储备出生后
1~4 个月所需的铁，对铁的需求量也会相
应增加。如果在妊娠期铁摄入不足，或者
膳食不合理导致的铁利用率低的话，孕期

就很容易缺铁了。而且有些孕妇的情况
是 从 孕 早 期 开 始 就 铁 摄 入 不 足 ，但 因 为
身 体 中 储 存 的 铁 可 以 应 付 一 阵 ，所 以 可
能在孕中期和孕晚期才显现出来。

孕妇都必须补铁吗？

为预防缺铁性贫血，《中国居民膳食
指南（2016）》中特别推荐，孕早、中、晚期的
妇 女 每 天 需 摄 入 铁 元 素 分 别 为 20mg、
24mg 和 29mg。平时注意食物的均衡与营
养，注意膳食的多样化。饮食中的铁分为
血红素铁和非血红素铁。血红素铁存在
于动物性食物中，并且易于吸收，吸收率
可达 25%。红肉、禽类和鱼是最好的膳食
铁来源；非血红素铁存在于植物性食物、
铁 强 化 食 品 和 补 充 剂 中 ，吸 收 率 大 多 在
10%以下。

含铁 丰 富 的 食 物 有 ：动 物 血 和 动 物
肝 ，每周吃 1~2 次，比如猪血、鸭血、猪肝
等 ；瘦 的 红 肉 ，建议孕中、晚期每天多吃
20~50g，也 就 是 半 个 手 掌 心 到 一 个 掌 心
大 小 、厚 度 等 同 手 掌 厚 度 的 量（这 里 指
的是生肉的量）。

什么情况下需要额外补充铁剂？

孕 妇 从 均 衡 的 膳 食 中 摄 入 的 铁 从
数 量 上 看 能 达 到 推 荐 的 供 给 量 ，但 铁
吸 收 差 ，加 上 怀 孕 后 期 铁 需 求 增 加 ，难
以 满 足 需 要 ，常 导 致 孕 妇 贫 血 和 胎 儿
缺 铁 。

如何判断孕妇是否贫血：我国采用世
界卫生组织推荐的诊断标准，即妊娠期 Hb
浓度<110 g/L 及产后 Hb<100 g/L 定义为
贫血。

诊断 为 贫 血 后 ，我 们 首 先 要 积 极 查
找 贫 血 原 因 ，及 时 根 据 医 生 建 议 补 充 铁
剂 治 疗 ，必 要 时 静 脉 补 充 铁 剂 。 于 爱 萍
强调，孕妇自己不要盲目补铁，因为孕妇
在 怀 孕 期 间 肝 脏 负 荷 相 对 增 加 ，孕 期 再
进 行 过 量 的 铁 补 充 ，对 肝 脏 的 损 伤 是 雪
上加霜。

于爱萍提示，孕妇在补充铁剂时，应
该多吃一些纤维性食物，多喝水，以减轻
胃肠道不适，同时注意吃富含维生素 C 的
食物，在两餐之间服用铁剂时，不要喝咖
啡或牛奶。

康复医院“孕妇学校”为准父母答疑解惑

为 了 优 生 优 育 ，大 同 康 复 医 院 开 设
“孕妇学校 ”，指 导 孕 妇 如 何 从 营 养 的 角
度 出 发 来 选 择 食 物 ，平 衡 膳 食 。 于 爱 萍
说，在孕妇学校学习的孕妇，孕产期保健
知 识 知 晓 率 明 显 增 加 ，在 孕 期 自 我 监 护
知识、剖宫产利弊及孕期营养几个方面，
培训效果尤为显著。学校根据孕周给予
不同时期特点的健康知识培训，对产前、
产时、产后保健具有指导意义，改变了许
多传统的、不健康的陋习，尊重科学，普
及孕产期保健知识，使孕、产妇安全地度
过妊娠期、分娩期、产褥期。

整个孕期，孕妇对

于各种微量元素的需求

要比一般人多很多，所

以，注意孕期营养补充

是非常重要的。

几乎所有孕妇都知

道，备孕和孕期要保证

叶酸和钙的摄入，但还

有一个营养素——铁，

却常常被忽视。

“每个人都有智齿吗？智齿拔还是不
拔？”看到网上和身边的朋友都说智齿要
拔 ，有 些 人 会 疑 惑 ，自 己 的 智 齿 不 痛 不
痒，好像也没完全长出来，这种还需要去
拔吗？

哪些智齿是必须拔除的呢？
第 一 种 ：出 现 蛀 牙 的 智 齿 。 智齿因

为位置特殊，平时刷牙很难刷到，长此以
往就会发展成龋齿，或导致邻牙接触面
发生龋齿。龋齿进一步发展则会波及牙

神经引发疼痛，这种龋坏的智齿就建议
拔掉。

第二种：阻生的智齿。智齿生长位置
不正，会和相邻的恒牙挤着生长，不易清
洁，当生长空间不足时，还会出现严重的牙
龈肿胀，甚至导致前牙歪斜、排列拥挤、牙
列不齐。阻生智齿通常都埋在牙槽骨里
面，非常容易被忽略，需要通过拍牙片诊断。

第 三 种 ：总 是 塞 牙 的 智 齿 。智齿与
邻牙位置关系异常 或 智 齿 萌 出 空 间 不

足 ，与 邻 牙 无 法 形 成 好 的 邻 接 关 系 ，就
容易造成塞牙，并且难以清洁。长此以
往，会影响邻牙健康或造成智齿冠周炎
的发生。

第 四 种 ：反 复 发 炎 的 智 齿 。 阻 生 的
智齿牙冠周围软组织与牙齿之间，会形
成一个狭窄且深的盲袋，易积存食物残
渣和细菌，容易引发智齿冠周炎。当抵
抗力下降时，引发冠周炎是必然的。一
般的消炎治标不治本，会导致冠周炎反

复发作，不如尽早拔除。
拔除智齿应注意哪些呢？智齿发炎

时不建议马上拔除，去正规口腔机构进
行局部冲洗上药，等到炎症消除后，再拔
除智齿。

什么样的智齿需要拔除什么样的智齿需要拔除？？

国家资助窝沟封闭、涂氟指定医疗机构
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