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妈妈贝贝

龙宝宝诞生记之第九周

小尾巴消失了 小胳膊出现了

长到第九周， 龙宝宝的个头儿

大约在25毫米左右，多数龙宝宝的

身高在22毫米在30毫米之间。现

在， 龙宝宝已经是个真正意义上的

胎儿了：小尾巴已经消失了，胳膊长

出来了，腿在变长，脚已经长到能在

身体前部交叉的程度。 心急的龙爸

爸和龙妈妈还不能知道龙宝宝的性

别，要想知道龙宝宝是男还是女，还

要等一个月呢。

龙妈妈倒是还没太长胖， 有些

早孕反应比较大的龙妈妈没准体重

还下降了。不过，龙妈妈可能会感到

乳房比以前“膨胀”了，这也是为今

后的哺乳做准备。 多数龙妈妈还在

继续着恶心、呕吐等症状，这种早孕

反应带来的不适感很难让龙妈妈有

个好心情， 但龙妈妈大可不必感到

自己是最“难受”的那一个：如果龙

妈妈打听一下， 一定会发现绝大多

数准妈妈都处于这种状态，有些“过

来人” 还会告诉龙妈妈，“你这些症

状算轻的，想当年，我是度日如年，

生不如死。过几个月就好了。”

有些龙妈妈特别担心，“天天

这么吐，宝宝的营养够吗？”医生

解释说， 孕早期胚胎生长发育缓

慢，平均每天只增长1克，而且胎

盘及母体的有关组织增长变化也

不明显，因此龙妈妈对各种营养素

的需要量比起妊娠中期和后期相

对要少。通常来说，这段时间，龙

妈妈营养素的需要基本与孕前相

同或稍高于孕前。不过，怀孕头三

个月也是胚胎分化增殖和主要器

官系统的形成阶段， 是龙宝宝发

育的重要时期， 任何不利因素都

会导致龙宝宝发育不良甚至会造

成先天缺陷。所以，这段时间，龙

妈妈在“吃”上要重点考虑食品质

量和卫生。 建议有条件的龙妈妈

可选用一些绿色无公害食品，尽

量不要接触有害的物质和环境，

不吃含有食品添加剂的食品，使

胚胎能够正常发育。

这段时间龙妈妈怎么吃呢？北

京妇幼保健院的专家表示， 最重要

的就是要保证合理的营养。第一，要

保证优质蛋白质的供给， 建议选用

容易消化、 吸收、 利用的优质蛋白

质，如畜禽肉类、乳类、蛋类、鱼类及

豆制品等。 蛋白质应保证每天至少

摄入35至40克（相当于粮食200克

加鸡蛋1个再加瘦肉50克），才能维

持母体的蛋白质平衡。第二，要保证

适当的碳水化合物。 每天须摄入

150克以上的碳水化合物（约合粮

食200克），以免因饥饿使龙妈妈血

液中酮体蓄积。 含碳水化合物的食

物包括面粉、大米、玉米、小米、薯

类、食糖等。第三，要保证充足的无

机盐和维生素。 胚胎早期某些微量

元素缺乏可导致龙宝宝生长迟缓，

骨骼和内脏畸形， 还可影响中枢神

经细胞， 甚至导致中枢神经系统畸

形。 某些宏量元素又是维持准妈妈

正常生理所必须。含锌、铜、铁、钙等

矿物质的食物有畜禽肉类及内脏、

核桃、芝麻等；乳类、豆类、海产品等

含钙较为丰富； 龙妈妈因代谢改变

和妊娠反应， 还需要补充足够的维

生素；叶酸每日补充400微克，防止

神经管畸形。

如果龙妈妈的呕吐程度达到了

“妊娠剧吐”的程度，也可以通过营

养治疗来缓解。

营养治疗总的原则是营养丰

富、易消化、清淡适口、量少质精，能

吃就吃，想吐就吐，尽量保证每天的

热量需求，同时尽量保持精神愉快。

孕吐反应通常在晨起和饭后最为明

显， 因此龙妈妈可以一起床就吃些

干的碳水化合物，如饼干、馒头、面

包等。吃饭时少喝汤，在两餐间喝水

或饮料； 多数龙妈妈在午后

会觉得恶心、 呕吐的现象有

所好转， 所以晚餐可以吃得

丰富些， 临睡前也可以少吃

点。 严重呕吐的龙妈妈要多

吃蔬菜、 水果， 这是因为蔬

菜、水果都是呈碱性的食物，

可防止酸中毒；医生提醒，龙

妈妈在呕吐剧烈时要监测尿

酮体，经常去医院验尿，必要

时要住院输液治疗。

栏目主持贾晓宏

问：最近几个月，李阿姨被肠胃
折腾得不轻：每天只要吃东西，就觉
得胃腹部胀得难受， 厉害的时候甚
至呕吐。 李阿姨先是被一家医院诊
为慢性胃炎， 经过一个多月的抗炎
治疗，症状却始终没有缓解；上周，

李阿姨在一次糖尿病义诊中测了一
下血糖， 结果显示她的空腹及餐后
血糖值均已严重超标， 诊断为糖尿
病。糖尿病也会导致胃疼吗？

答：

李阿姨是因为不知道自己

得了糖尿病、血糖长期未受控制，出

现了糖尿病的一种并发症：胃轻瘫。

很多糖友都知道糖尿病有“糖心”、

“糖足”、“糖肾”、“糖网”等慢性并发

症， 但多数病友却不知道患了糖尿

病，还会累及胃。其实临床上近三分

之一的胃轻瘫病例是由糖尿病所

致。 糖尿病性胃轻瘫是糖尿病导致

胃肠植物神经病变而出现的常见症

状，主要表现为恶心、呕吐、腹痛、早

饱感、腹胀、烧心、饭量减少、吞咽困

难、体重减轻等。症状通常在餐后较

为严重。 胃轻瘫通俗地说就是胃肠

蠕动能力下降，胃部动力不足，胃不

能很好地把吃进去的食物向下推，

严重者还有可能形成胃结石， 使患

者进食受限，日渐消瘦，甚至丧失正

常生活的能力。 这类病人还有可能

伴有其他自主神经病变的征象，如

出汗异常、体位性低血压、阳痿等。

胃轻瘫其实是比较常见的糖尿

病并发症之一。 但由于胃轻瘫不为

大家所熟知， 而且症状与一般胃肠

道疾病相似， 以至于很多患者出现

这种症状的时候， 在治疗上走入误

区，甚至由于延误治疗，导致病情进

展。在胃轻瘫的治疗方面，首先必须

严格地控制血糖； 在缓解不适症状

方面， 目前西医还处于对症治疗阶

段， 大多依靠促进胃肠动力的西药

治疗。中医认为，糖尿病使患者脾胃

络脉淤阻，气血运行不畅。脾胃气血

运行不畅，脾失运化而发生胃轻瘫。

如果能准确辨证论治， 大多数患者

可摆脱胃轻瘫的困扰。

饮食治疗是胃轻瘫治疗的基

础。 由于胃轻瘫患者有胃肠道功能

障碍， 因此医生主张少食多餐和低

脂饮食， 可将每日三大餐分为六至

七顿饭，分别在早晨、中午、下午、临

睡前进餐，餐间安排两至三次点心。

调整食物成分， 每日蔬菜摄入量控

制在150克至200克，同时应注意补

充营养与维生素。调整食物性状，最

好将固态食物匀浆化， 或多吃流质

食物，这样有助于改善胃肠道症状。

此外，还要避免饮酒。

中日友好医院中医糖尿病科
徐远祝捷J146� � �

肠胃折腾可能是糖尿病作祟

健康误区

最后医生决定再教
给龙妈妈处理早孕反应
的几个小办法：

（

1

）妊娠眩晕、恶心
常发生在未吃饱时，所
以要随身准备一些零
食，如饼干或新鲜水果。

（

2

）用生姜、甘菊花
或薄荷泡制成热茶，有
助于防止晨间呕吐。

（

3

） 如突然感到恶
心，可坐下并弯腰，将头
垂于两膝之间， 可减轻
恶心。

本报记者贾晓宏J146� � �

专业知识支持北京妇幼保健院
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