
□王小梅

孕期体重的计算其实因人而异，
若孕前体重过轻（BMI指数少于18.5），
整个孕期将需要增加12.5公斤至18公
斤； 体重健康的孕妇 （BMI指数介于
18.5至24.9之间） 在整个孕期只需增
加11.5公斤至16公斤就已足够； 而孕
前就已超重 （BMI指数介于25.0至29.
9之间） 的话， 则必须将整个孕期的
体重控制在7.5公斤至11.5公斤范围
内； 若是孕前已是痴肥状态 （BMI超
过30） 则是建议将体重控制在7公斤
以内。

下面我们就来说说怀孕中遇到的
与吃有关的几个问题。

怀孕时该不该吃双倍分量？

长辈常说 “一人吃 、 两人补 ”，
但 “补” 指的其实是营养， 而不是热
量高的垃圾食物。 只要三餐均衡， 根
据怀孕前、 中及后期指南去调整饮食
就已足够， 对于突如其来的口欲应适
可而止、 浅尝满足就好， 不能因为怀
孕了就放肆， 其实孕期更应该要为了
自身及宝宝的健康去控制。

为什么不能吃生冷食物？

冷饮、 冰水、 碳酸饮料会导致消
化不良及胀气， 不仅会让孕妇不适，
也会影响营养的吸收； 生食方面如生
肉、 半生熟蛋、 生鱼片、 未经杀菌的
奶类、 未经清洗的蔬果等则可能会带
有李斯特菌、 沙门氏菌或弓形虫等细
菌卫生隐忧。 弓形虫对成年人的影响
可能只会有稍微感冒的迹象， 但却可
能影响胎儿的形成、 导致缺陷， 甚至
会有流产或早产的风险。

完全不能碰含咖啡因或酒
精的饮料吗？

咖啡因的部分，一天饮用大概2至
3杯左右是无伤大雅的，但为避免影响
铁质吸收， 所以建议与含铁食物或营
养补助品分开进食； 而酒精则会影响
胎儿发育，所以不建议在孕期饮用。

不吃脂肪就能够控制体重？

脂肪对胎儿的神经系统发展及细
胞膜形成非常重要， 必需脂肪酸是人
体无法制造的。 脂肪种类很多， 孕妇
应该要懂得如何选择好的与不好的脂
肪， 而非为了维持体重而拒绝脂肪。

孕期应该尽量避免从肥肉、 全脂
奶制品、油炸物、芝士、零食等摄取饱
和脂肪及反式脂肪； 但好的脂肪如含
有DHA的Omega-3对胎儿的中枢神
经系统及眼膜的发育非常重要， 可每
周至少吃2至3次的深海鱼如三文鱼、
鲔鱼、 沙丁鱼、 马鲛鱼及鳕鱼等， 从
食物中多加摄取这些好的脂肪。

此外， 建议多以植物油、 坚果种
子类 （包括亚麻籽、 核桃、 大豆油及
芥菜籽油等） 为主要油脂来源， 同时

摄取不饱和脂肪酸及维生素E。

为什么需要避免进食过量
动物肝脏？

虽然肝脏含有丰富的叶酸， 但同
时也含有大量的最初维生素A， 过量
摄取可能会造成胎儿先天性发育缺
陷； 但若能从胡萝卜、 玉米、 南瓜等
深橘黄色蔬菜中摄取胡萝卜素 （维生
素A原） 的话则相对安全。

孕期需要服用铁剂？ 它会
导致便秘吗？

孕期铁质摄取不足可能会造成贫
血问题， 症状包括疲倦、 脸色苍白且
带有黑眼圈、 呼吸困难、 头晕头疼、
心悸及抵抗力弱等等， 所以医生一般
会在常规的产前补助品内加入铁剂，
只因单靠食物很难摄取足够的分量。

但部分孕妇可能会因服用铁剂而
导致便秘问题， 可逐量增加摄取高纤
维食物如蔬菜、 水果、 豆类、 糙米、
五谷杂粮 、 全麦面包及高纤维饼干
等， 补充足够水分、 乳酸菌及勤做腹
部按摩 （孕妇按摩需由专人指导， 若
有不适必须马上停止并及时咨询医
生） 也对改善便秘有所帮助。

叶酸真的那么重要吗？

据研究显示， 怀孕期间摄取足够
叶酸将有助预防胎儿产生脑部与脊椎
的先天性神经缺陷。 除了必须在整个
怀孕期间摄取足够叶酸外， 专家也建
议女性应在怀孕前摄取足够的叶酸，
也就是说， 女性应该在适合怀孕的年
龄便开始补充叶酸，为怀孕做准备。
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■心理咨询

面对霸凌，
家长应该如何介入？
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北京市职工服务中心与本报合办

工工会会提提供供心心呵呵护护
职职工工享享受受心心服服务务

■生活小窍门

□本报记者 张晶

□郭元元
免费职工心理咨询在线服务

www.bjzgxl.org人们经常都会剪指甲， 很多人
喜欢把指甲剪的超短， 甚至快剪到
肉里。 那么， 这样的强迫症方式有
坏处吗？

人为什么会长指甲？
防御指端的机械性损伤。 人的

指尖是非常脆弱的， 很容易受到损
伤， 而指甲正好弥补了指尖脆弱的
特点， 增加了手指的抗损伤性。

保护指尖部神经不受损伤。 人
的指尖有很多的神经末梢， 很容易

受到损伤。 所以指甲除了保护指端
不受机械性损伤外， 还在一定程度
上保护了指尖的神经。

增加动作的协调性。 指甲的坚
固保护能够使我们的指甲更具有灵
活性， 同时可以增加我们手指动作
的协调性。

如果一直不剪指甲， 它会一直
生长吗？

指甲只有在耗损， 修剪的情况
下才正常生长。 如果一味地保护着

不剪， 指甲生长的速度就会放慢。
指甲是不是剪得越短越好呢？
答案是否定的。 因为， 把指甲

剪得太短的话， 我们在生活、 工作
的过程中就会容易造成手指指甲与
甲床脱离。 指头前段的软组织也由
于没有指甲覆盖， 指甲的尖端就会
向里生长， 严重时会诱发甲沟炎 ，
而且还容易受到真菌的感染 。 因
此， 我们在剪指甲的时候， 要掌控
长度， 不应太短。

指甲是剪得越短越好吗？
关于指甲的一些冷知识

长长胎胎有有学学问问，，
养养个个““适适重重宝宝宝宝””

不少人以为怀孕就应该多吃， 就连身边的人也会鼓吹 “一
人吃、 两人补” 的概念， 暴饮暴食所引致的体重超标不仅会让
妈妈产后难以恢复孕前身材、 提高孕期病症风险， 对宝宝也会
带来一定的健康风险。

【职工问题】

我儿子今年上初一， 最近总是表示不
愿意去上学。 他性格比较安静， 我担心他
是不是在学校被人欺负了， 但他不愿意跟
我们说到底发生了什么？ 我是从其他同学
那了解到， 班里有几个同学总是爱拿他开
玩笑。 我担心我的孩子受到了霸凌， 如果
是这样的话， 我该怎么办呢？

北京市职工服务中心心理咨询师解
答： 您好， 孩子最近不爱上学的举动引起
了您的关注， 您了解到他在学校发生了不
愉快的事情。 但目前孩子自己并没有表达
出他不爱上学的原因是不是因为受到同学
的取笑， 您需要再进一步了解孩子的想法
和感受。

【专家建议】

当孩子表达自己在学校被同学嘲笑、
推搡时， 父母会困惑该如何界定这样的行
为。 是定义为孩子间的游戏打闹？ 还是霸
凌行为 ？ 霸凌是指一种带有攻击性的行
为， 会对他人的身体、 心理造成困扰， 并
且在一段时间内重复发生， 通常这样的行
为是无理由的。 常见的霸凌行为包括肢体
霸凌、 言语霸凌、 性霸凌、 关系霸凌与网
络霸凌五种类型。

如果您的孩子正在遭受霸凌， 可以从
以下几点帮助他\她：

一、 发现霸凌需要及时介入。 发现霸
凌需要及时介入， 但介入的方式很重要，
不应采用以暴制暴的方式， 这样反而容易
使霸凌的行为变得更加隐秘。 先了解问题
的严重程度， 鼓励孩子去面对， 和孩子商
讨何时需要父母介入， 如何介入， 所有做
法都尊重孩子的想法。

二、 向孩子传递正向的态度。 当孩子
表达自己在学校被欺负了，不应表现出“这
不过是同学间的打闹”这样的态度，需要耐
心地倾听， 了解孩子的内心感受， 以及孩
子对行为的界定。 如果当孩子觉得是不是
自己不好才被欺负时， 要明确表明立场：
没有任何原因可以成为被欺负的理由。

三、 了解学校对霸凌的态度和应对机
制。 如果家长需要介入， 通常需要和学校
反应相关情况。 但在与学校沟通时应避免
指责， 如实表达情况以及对孩子的影响。

经历霸凌事件， 只有让孩子拥有稳定
的社会支持系统和适当的情绪排解渠道，
事件过后能加强自身处理问题的能力， 才
不会对心理产生严重影响。


