
宝宝的身体从上到下就像一个

“筒”，实在没什么“三围”可言。 但重庆

医科大学附属儿童医院儿童保健科蒋志

阳表示，其实孩子也有“三围”，只是此

“三围”非彼“三围”，即头围、胸围和腹

围。

头围：从出生到 2 岁，头围增长速度

很快，2岁后变慢。家长可用软尺从孩子眉

毛上方一点到后脑最凸出一点绕圈测量，

通常新生儿为 34厘米，6个月为 43厘米，

1岁为 46厘米，2岁为 48厘米。

头围过大或过小都可能预示疾病。 如

头围小于同年龄、 同性别宝宝 2 个标准

差，且抬头、坐立、行走、语言等各方面能

力均跟不上同龄宝宝时，说明其脑发育可

能迟缓。 这时应到医院对宝宝进行发育评

估和智力检测。

另外，头围需要定期测量，如果宝宝

在正常生长期，头围增长突然变快，也要怀

疑是否疾病造成。 尤其是出现了烦躁、哭

闹、呕吐、头痛、抽搐、眼斜或者眼球不能上

视等表现， 更要警惕， 以防孩子患上脑积

水、脑肿瘤等疾病。

胸围：因胸腔内主要是心肝和肺脏，所

以胸围的增长和体格发育关系很大。 孩子

出生时胸围比头围小 1-2 厘米，12 个月

到 21 个月大时头围与胸围相等，21 个月

之后胸围超过头围。 营养不良的孩子由于

胸部肌肉和脂肪的发育较差， 胸围超过头

围的时间较晚，这除了有营养因素外，与不

重视爬行和胸廓锻炼也有关。 胸围是用软

尺平乳头绕一周的长度。 新生儿为 32 厘

米，6 个月为 44 厘米，1 岁为 46 厘米，2

岁为 49厘米。

若发现孩子胸部有明显凹陷或凸起，

应尽早请医生检查。 有些疾病可引起胸部

畸形， 如佝偻病可形成鸡胸或漏斗形，有

些严重的先天性心脏病可使左侧胸骨隆

起。

腹围： 孩子的腹围易受肠部变化影

响，正常伸缩的范围很大。 健康孩子可不

测量，腹部异常大时（如腹水患儿）应定

时测量对比。 显著的慢性腹部隆起，可能

是患有佝偻病、 结核性腹膜炎及巨结肠

等。 显著的腹部下陷，可能是消瘦及脱水

等。

不过要提醒的是， 男女略有差别，家

长给孩子测量头胸围最好到正规专科医

院。 建议 6 个月以前的宝宝，每个月到专

科医院测量一次；6 个月到 1 岁的宝宝，

2-3 个月测量一次；1 岁以后 3-6 个月测

量一次。 （唐先强）
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孕期拒绝减肥药

一项调查显示，有些准妈妈误把怀孕

当“长胖”，并使用药物减肥。 这是非常

危险的行为，因为减肥药物或对大脑的饮

食中枢造成一定抑制作用，或通过一些缓

泻剂使多余的水分和脂肪排出体外，都可

能造成营养不足，严重影响母体对营养的

吸收，从而导致胎儿营养不良，甚至可能

对胎儿有副作用， 造成胎儿的先天性疾

病。

孕早期就应开始控制体重

两周前， 盼子心切的刘军和沈莉夫妇

在孕检时确认了一个让他们兴奋不已的好

消息：沈莉顺利怀上宝宝了，已经 40 天了。

很多人都和沈莉说， 怀孕后一定要给腹中

的宝宝提供足够的养分，必须多吃高营养、

高热量食品， 加之沈莉原本就是个喜欢高

热量美食的胖丫头， 也没有明显的孕吐反

应， 这下像是得到了大赦令， 许多油炸食

品、甜食都被她请进了厨房。 没想到，两周

后去医院孕检的时候，被医生严厉“教育”

了一番。

“女性妊娠期间吃得越多、体重越重越

好，这是一种非常错误的认识。 ”北京妇产医

院产科主任医师王琪教授告诉沈莉， 临床发

现，很多准妈妈在孕期有个误区，认为吃得越

多越好，孩子越大越好，所以就使得自己处于

一个高热量的饮食摄入， 孕期的体重增加过

多。

“我见过最多的孕妇在整个孕期增加

了 40 多公斤，而孕期体重一旦增加超过了

25 公斤，就会有难产的倾向。如果在孕期能

够很好地控制体重，使脂肪不过多地堆积，

产后恢复体形就会容易得多， 而且很可能

恢复到比产前还要苗条的水平。”王琪教授

说。

因此孕妇一定要严格控制孕期体重，不

要等到产后才开始考虑。

肥胖孕妇妊娠危险多

据王琪教授介绍，一般来说，肥胖孕妇比

一般孕妇患产科并发症的几率明显要高，例

如妊娠高血压，临床表现为高血压、水肿、蛋

白尿，严重时还会发展为子痫，给孕妇及胎儿

造成严重危害。

此外，肥胖孕妇还可能并发糖尿病、静脉

炎和肾炎等，不仅孕期并发症较多，而且难产

和产后出血的情况也比较多。

因为身体脂肪蓄积，产道阻力增大，自然

分娩时造成组织弹性减弱， 因此容易出现宫

缩乏力、大出血及新生儿窒息等。

肥胖孕妇选择剖宫产， 由于腹壁脂肪充

盈，手术视野往往暴露不充分、胎儿取出困

难。

孕早期坚持运动可增强体质

不过， 准妈妈们也不必对体重过于敏感和

紧张，广安门医院妇科副主任医师吴向红介绍

说，只要孕妇是正常的体重，那么每日三餐不需

要加量，只要保证营养就可以了。

对于像沈莉一样孕前就体型偏胖的孕妇来

说，在怀孕期间，控制体重的主要方法还是合理

膳食加适量运动。 不能以养育孩子为借口，对

饮食不加以控制，否则被撑大的胃在短时间内

难以适应正常的食量， 产后减起重来也会越加

艰难。

而孕期适当、 适量的体育运动更将有益于

整个妊娠过程，能减轻不适，尤其是在妊娠后

期，孕妇的体重有很大增加，身体许多部位感到

压力，同时平衡能力下降，使得做一些日常动作

也受到限制。 从怀早孕期开始锻炼能有效缓解

这些情况。 孕早期坚持运动还能增强体质，调

节心理状况，改善睡眠质量，为分娩过程和产后

的快速复原做好准备。

怎样控制孕期体重

●写饮食日记：记录每天早、中、晚餐的饮

食内容，反省自己是否吃进不该吃的东西。

●每天称体重： 可不断提醒自己应该注意

饮食内容，以免吃进过量食物。

●饮食过量时隔天节食：有时不小心贪吃，

也不必过于自责， 建议不妨减少第二天的饮食

量，而且以吃清淡食物为宜。

●了解食物的卡路里， 从而控制热量的摄

取。

●想着要为产后瘦身做准备：从怀孕开始，

时时提醒自己，千万不要增肥过度，产后陷入减

肥深渊中，对自己和宝宝都不好。

●戒掉垃圾零食：逛超市或菜场时，只买必

需和计划中的食物，克制购买垃圾零食的冲动。

●科学合理的膳食和运动计划： 这是最重

要的一点，要在医生的指点下制定并严格遵照

执行。 (翟建军)

偏胖孕妇如何控制体重

这期内容中， 专家将向体型胖胖的孕妇介绍孕早期开始控制体重的必要性和具体方法。

你会了解到，从怀孕初期就制定体重控制方案，不仅对产后恢复和苗条身材有好处，对于宝宝

的顺利发育和生产也是裨益多多。

严重孕吐影响胎儿发育

北京妇产医院主任医师王琪教授解释

说， 妊娠反应一般出现在停经 6 周至怀孕 3

个月间，过了这个阶段，普通孕妇往往不需治

疗就可以自愈。

但是，妊娠反应的程度因人而异，相当一

部分女性会出现非常严重的呕吐， 不仅频率

高，甚至不能进食、进水，严重影响了营养物

质的摄入。 而怀孕两个月正是胎宝宝智力发

展的关键期，心、脑、口、牙、耳、腭等器官的分

化， 也均在 3个月内形成。 准妈妈由于妊娠

反应出现营养不良， 会严重影响到胎儿的发

育。

而且， 孕妇剧吐造成体内大量离子的丢

失，就会有明显的脱水表现，甚至呕吐不止，

如果病情继续恶化，将发生抽搐、昏迷、黄疸

等严重症状，危害孕妇及胎儿健康，甚至造成

胎儿死亡。因此，一旦出现剧吐导致的危险症

状，需到医院及时就诊。

放松心情可减轻早孕反应

王琪强调， 应对早孕期间的妊娠反应，

心理状态十分关键。 恶心呕吐是正常的反

应，而出现严重妊娠呕吐的人，多数是精神

过于紧张焦虑的女性， 极个别有消化道疾

病，通过积极的心理调适和配合治疗，基本

都可以痊愈。

一般情况下医生不建议用药，因为许多

止呕、去除早孕反应的药，都会对胎儿的发育

造成严重影响。她建议，为减轻严重妊娠反应

对怀孕造成的不良影响，准妈妈要放松心情，

不要过多焦虑妊娠反应问题。

食 谱

●孕吐多在清晨空腹时比较严重，这时可

以吃一些体积小、含水分少的食物，如饼干、

鸡蛋、巧克力等。 日常饮食要少吃多餐。

●孕早期是细胞分裂和器官初步发育形

成期，准妈妈每天喝 250 毫升鲜牛奶或者酸

奶，多晒太阳，即可提供身体所需的钙。另外，

多吃富含 DHA 的海产品和富含胆碱的花

生、全麦面包、莴苣、花椰菜等。

●人参、 桂圆等大补的滋补品应该注意

不食或者少食。

误区 1：喝鲜奶比喝配方奶粉好

婴儿断母乳后，直接喝鲜牛奶对婴儿健康非

常不利。 这是因为：

1.婴幼儿的胃肠道、肾脏等系统发育尚不成

熟，而鲜奶中的钙磷比例不合适，含量较高的磷

会影响钙的吸收。 鲜奶中高含量的酪蛋白遇到胃

酸后容易凝结成块，也不容易被胃肠道吸收。

2.鲜奶中的乳糖主要是 α 型乳糖，能抑制对

人体有益的双歧杆菌， 并促进大肠杆菌的生成，

易使婴儿发生胃肠道疾病。

3. 鲜奶中的脂肪主要是动物性饱和脂肪，它

能刺激婴儿柔弱的肠道， 进而发生慢性隐性失

血。 鲜奶还缺乏脑发育所必需的多不饱和脂肪

酸。

因此，如果条件许可，应给婴儿使用适合其

月龄的配方奶粉。

误区 2：奶粉味道越香浓越好

奶粉原本只有淡淡的奶香味。 为了增强婴儿

的食欲，有的奶粉中添加了奶精、香兰素等芳香

物质，使其冲饮时香气扑鼻。 而芳香物质并不能

增加奶粉的营养。

误区 3：能快速溶解的奶粉质量高

奶粉的速溶度高并不代表奶粉有更多的营

养成分。 配方奶粉是由奶粉、乳清粉、奶油粉、微

量元素等诸多原料混合而成的，而这些原料的质

地、多少、比例才是决定奶粉质量的关键因素。

误区 4：含钙高的奶粉对婴儿好

过多的钙并不能被婴儿吸收， 反而易使大便

变硬，难以排出。 时间长了，还容易在体内生成结

石。

误区 5：奶粉米糊调着吃营养更全

米糊的主要成分是碳水化合物，脂肪和蛋白

质的含量不足。 如果把奶粉和米糊一起冲调，会

导致婴儿对蛋白质的吸收不全。 （沈 媛）

婴儿肠胃弱

小心喂养五误区

早期妊娠反应

重在心理调适

当孕妇出现剧吐反应时， 就应该及时去

医院就诊。 具体表现为呕吐出食物伴随着黏

液性泡沫、也可能有胆汁或血性物，这种情况

下容易造成酮状酸中毒。

因为身体不能靠饮食来摄取热量， 就会

动用体内的脂肪，在这个过程中，脂肪会代谢

出一些酮体， 使体内产生酸中毒的表现。 另

外，还会在尿液里检测出大量的酮体。 遇到

其他不适症状时，也应及时向医生咨询，既不

过度紧张， 也不应对持续的不适感掉以轻

心。

孕二月B超会不会伤害到胎儿大脑？

做 B 超是相当安全的检查，所以大部分

女性都不要过度的紧张和焦虑， 只有医疗性

的或者是过强、 超大剂量的照射才可能对孩

子有影响， 一般常规的检查不会对胚胎和胎

儿有影响。 （王 琪）

哪些妊娠反应必须去医院？

宝宝也有“三围”标准


