
等待一个新生命的
到来是每个准妈妈都充
满 期 待 和 兴 奋 的 时 光 ，
胎动已经成为孕妇们更
有意义的体验之一。有
些孕妇可能会因为经验
不足而无法正确地读懂
胎动，导致恐慌和不必
要的担忧。为了帮助所
有准妈妈更好地了解胎
动的意义，记者采访了
大 同 康 复 医 院 副 院 长 、
产科主任于爱萍，希望
能够帮助孕妇提高健康
意 识 ， 更 新 育 儿 观 念 ，
降低孕期疾病和不良情
况的发生率，让每个孕
妇都能度过一段愉快和
健康的孕期。
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春节尝遍美食过后，最近你是否正在
为悄悄增加的体重发愁呢？广州医科大学
附属第二医院营养科主任医师邓宇虹支
招，工作繁忙又没空多运动的超重人士，不
妨在营养师的指导下试试一种简单的减肥
法——“5+2轻断食”。

邓宇虹说，轻断食并非单纯地禁食或
节食。根据《中国肥胖预防和控制蓝皮书》
说明，5+2轻断食（也称为间歇式断食）是
指一周中的5天正常饮食，其余非连续（间
断）的 2-3天摄取平常膳食 1/4的能量，简
单来说，就是一周内选 2天少吃点。《中国
超重/肥胖医学营养治疗专家共识2016》认

为轻断食模式有益于体重控制和代谢改
善，在体重控制的同时或可同时增强糖尿
病、心脑血管疾病及其他慢性疾病的治疗
获益。

那么，一周内选择 2天少吃点又该怎
么吃呢？邓宇虹提醒食物应多样化。虽然
热量减少了，还是要注意保证碳水化合物、
蛋白质、脂肪、维生素、水和无机盐的摄
入。优先选择低升糖指数（低 GI）的食物
（蔬菜、燕麦、坚果、豆类、水果等），以及高
蛋白（蛋类、豆类等）和高膳食纤维（粗粮杂
粮、蔬菜等）的食物，以增强饱腹感，减少热
量的总摄入。另外，尽量选择在家做饭，避

免摄入外食中的过量隐性的油盐糖和其他
添加剂，烹饪方式尽量选择蒸煮为主。

在非断食日，不要补偿性地暴饮暴食，
应限制高热量、高脂肪、高糖食品的摄入。
进餐顺序建议为：汤-菜-肉-主食，不喝含
糖饮料，喝白开水或淡茶。

邓宇虹提醒，轻断食模式对于一些特
殊人群来说是不适用的，包括孕妇、哺乳
期、备孕期、有经期失调史妇女、糖尿病患
者、有低血压史、未成年人、65周岁以上老
年人、体重过轻者、有进食障碍者（如暴食
症、厌食症）和胃肠道疾病患者。即使是适
合轻断食的人群，轻断食期间还应注意以
下事项：

1.注意补充水分，并根据自身情况进
行复合维生素、蛋白质等的补充；

2.若出现头晕、冒冷汗、肢体震颤等低
血糖症状，立即补充糖分（含糖饮料、糖果
等），并随时终止断食；

3.不要过度节食。节后轻断食头几
天，由于体内水分减少，体重可能会有较快
下降（1~3斤），但不应过度断食以求取快
速减肥，也不要每天都采取轻断食，以免长
期导致营养不良。

据《广州日报》

———访大同康复医院副院长—访大同康复医院副院长、、产科主任于爱萍产科主任于爱萍

““55++22轻断食轻断食””适合你吗适合你吗？？

小娜怀孕四个月了，一天中午，她有些
疲倦，就躺在床上休息。这时，她突然发现
自己的肚子在颤动，后来逐渐明显，就像有
一个小东西在里面扭动。她有些惊慌，不
知道这事究竟是好是坏，赶紧到医院就
诊。医生问小娜是否感觉胎动了，她却不
知道胎动会有什么影响，描述了自己的感
受之后，医生告诉她，那就是胎动，是胎儿
在子宫内的生命体征。

大同康复医院副院长、产科主任于爱
萍介绍，胎动指的是胎宝宝在子宫腔里的

活动冲击到子宫壁的动作，如翻身、伸手、
踢腿、打哈气等。正常胎动是胎宝宝在向
孕妈妈报平安的信号，也是胎宝宝情况良
好的一种表现。胎动是胎儿生命的征象，
胎动能反映胎儿在妈妈肚子里安危状况，
是胎儿健康的晴雨表。胎动规律性的突然
改变，可能表示胎儿遇到了危险，如胎儿宫
内缺氧。因此，孕妇自数胎动是自我监测
胎儿安危的一个重要手段。孕妈学会自己
数胎动，是对“胎儿是否健康”简单易行的
筛查，以便出现异常时及时就医。

不同时期，胎动感觉不同

采访中，于爱萍介绍，孕期不同阶段胎
动感觉不同，最初出现在下腹中部，胎动的
特征也是不尽相同的。18~20周的胎儿，母
亲一般开始感觉到胎动，初次胎动感受像
鱼儿吹泡泡，很轻微的一个动作，有些感觉
肚皮突然被电或肠蠕动的感觉；20~24周的
胎儿，孕妇能感受到胎儿在子宫内翻跟头、
踢肚子；24~28周的胎儿，孕妇可以在腹壁
上看到、摸到胎动，腹部会有间接性地跳动
感；28~38周的胎儿，胎动最活跃，孕妇会感
觉到胎儿在肚子里踢、撞、蠕动、搅动等各
种动作；38周后的胎儿，在子宫腔内活动空
间相对不足，孕妈会感觉胎动较前稍有减
少，但力度不会减弱。

孕妈如何数胎动

于爱萍介绍，数胎动时孕妈应处半卧
位、坐位或左侧卧位，尽量不要平躺，把双手
自然地放在腹壁上。最好饭后 1小时数胎
动。数胎动前尽量排空膀胱。每天早中晚
各选择 1小时数胎动。建议每天上午 8-9
点，中午12-13点，晚上20-21点，固定的三
个时间段内各数 1小时，（早+中+晚）?4=
12小时胎动次数。把宝宝每一次活动，不
管是大幅度的还是轻微的，从开始到结束，
算作一次胎动。一般认为，胎儿至少要停
下来数分钟之后再动才能算另外一次，多
数人的说法是间隔 5分钟。为了便于记
忆，数胎动的时候，孕妈可以用计时器、绿
豆、纽扣、牙签等物品来帮助计数。正常胎
动一般每小时不少于 3-5次，每 12小时胎
动在 30-40次以上，则说明胎宝宝情况良
好。但由于胎儿个体差异大，有的胎儿 12
小时可动 100次左右，只要胎动有规律、有
节奏、变化不大，即证明胎动是正常的。

于爱萍特别强调，数胎动不只是看数
字，更是要看每次胎动的变化和趋势。如
果出现突然胎动大幅减少或增加，或者动
的方式与平时有很大不同，孕妈们一定要
提高警惕，遇到突发情况须及时就医。一
般情况来说，每小时的胎动大于或小于前
一天的一半，就需要去医院就诊了。

儿童牙齿龋坏一大半，是先治疗还是
等换牙？看到这个问题，很多家长的第一
反应是：等换牙！反正还会长出恒牙，等
换牙后再好好爱护就行，乳牙蛀掉了，就
随它去吧。其实这种想法是错误的。乳
牙龋齿不但要治疗，而且越早越好。

那么儿童牙齿龋坏有什么影响？一
旦发生龋齿，孩子可能会感到牙齿酸痛，
或对酸热冷等食物变得敏感。这些症状
会影响他们进食，甚至因为感觉疼痛而拒
绝进食。如果疼痛感发生在夜间，还会耽

误孩子休息。如果后牙大面积龋坏，会影
响孩子的咀嚼功能，而前牙大面积龋坏则
会影响到孩子的美观和发音。更重要的
是，乳牙龋齿治疗不及时，可能会影响到
乳牙下方恒牙胚的发育，造成恒牙发育不
良甚至停止发育。如果因龋坏导致乳牙
过早脱落，空位置会被邻牙占据，造成恒
牙空间不足，牙列不齐等情况。牙齿龋坏
不仅影响孩子身体健康，也会影响孩子的
心理健康，家长们一定不能忽视。做到以
下几点可以有效预防龋齿：

1、做好牙齿清洁，每天早晚刷牙，每
次刷牙时间不少于三分钟。养成良好的
卫生习惯，饭后漱口，正确使用冲牙器、牙
线、间隙刷等。2、孩子长出第一颗牙齿后
就可以涂氟了，增强牙齿对抗酸侵蚀的能
力，预防龋病的发生。孩子长出六龄齿
后，就可以进行窝沟封闭了，使食物残渣
和牙菌斑不易堆积，且更容易清洁，保护
牙齿不受细菌侵蚀，从而达到预防龋齿的
效果。3、定期每半年到口腔机构进行一
次口腔检查，早发现早治疗。
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