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您可能关注的问题 

孕期营养 

1、孕早期：孕前 3 个月至孕早期 3 个月内 

开始补充叶酸；建议摄入钙 800 毫克/天。 

2、孕中期： 怀孕 4 个月开始是补钙的黄 

金时期，建议摄入钙 1000 毫克/天，牛奶、 

鱼类、黄豆及豆制品、各种坚果都是很好的 

钙来源。 

3、孕晚期： 科学补铁是王道。孕中期以后， 

由于血容量的增多，大部分孕妇会出现生 

理性贫血。动物性肝脏、血豆腐、瘦肉、豆 

类等都是很好的铁来源，贫血较重的话，可 

根据自身情况，在医生指导下决定是否服 

用铁剂、叶酸。建议此阶段孕妇摄入钙 

1200 毫克/天。 

4、建议乳母摄入钙 1200 毫克/天。  

孕期这些食物不要吃 

可能被细菌、寄生虫污染的食物： 

生的和没有全熟的鸡、鸭、鱼、肉、 

海鲜； 

没有全熟的蛋和蛋制品； 

没有煮熟的加工肉制品； 

没有经过巴氏消毒的牛奶和奶制品、 

蔬果汁； 

重金属含量高的食物：汞含量高的海鱼， 

如剑鱼、国王鲭鱼、方头鱼/马头鱼、吞拿

鱼等； 含铅的食物：如转炉爆米花、松花

蛋等； 酒和含酒精饮料：孕妇不要喝酒，

包括各种 果酒、酒酿（甜酒）等。 

孕晚期需注意 

1、少食多餐，稳定血糖；2、每天散步 30 

分钟；3、控制自己体重，避免巨大儿出生； 

4、选择鞋面宽大，平底防滑的鞋子；5、坚 

持每天清洗保持阴部的清洁；6、提前看些 

育儿书籍，调整心态，避免产后抑郁。 

怀孕及产后的女性预防清单 

孕妇护理 
1、 孕期烧心、胃灼热护理 

平躺可能会导致胃内容物的反流，尤其应避免饭

后 立即平躺； 鼓励孕妇两餐间加餐来控制胃烧灼

感，少量多餐； 避免食用产气的和脂肪含量过高

的食物。 

2、 孕期乳头护理 

用温水清洗乳头，保持乳头干燥；避免使用碱性 

的肥皂水清洗乳头以防乳头皲裂；穿宽松柔软的

衣 服可降低乳头的疼痛敏感，在文胸内放置乳垫

来防 止初乳外渗。 

3、 预防妊娠糖尿病 

妊娠前已有糖尿病的患者妊娠，称糖尿病合并妊 

娠；另一种为妊娠前糖代谢正常或有潜在糖耐量

减 退，妊娠期才出现糖尿病，称为妊娠期糖尿病 

（GDM，在糖尿病孕妇中占 80%以上）。 高危

人群：孕妇年龄＞30 岁；孕前肥胖；糖尿病家 族

史；吸烟史；妊高症或有既往不良妊娠史。 预防

妊娠糖尿病：拒绝大补特补，合理控制总热量 摄

入；多食膳食纤维，避免糖量较高的水果；减少 

甜食的摄入，如冰淇淋、奶油蛋糕等。 

产后护理 
1、 个人清洁：洗头、洗澡和刷牙都不是禁忌，体力恢 

复，就可以洗澡了，假如是剖腹产，用保鲜膜保护 

住伤口就好。 

2、 出汗：产妇在生产后出汗是正常的。感觉汗多或很 

热的时候，可以使用空调、电扇等及时散热，不要 

刻意地捂，尤其夏季容易中暑发生危险。 

3、 排尿困难：分娩过程会对膀胱产生刺激，有些产妇 

生完孩子之后膀胱就麻木了，感觉不到尿意，甚至 

不会解小便了。所以，产后要定时解小便，比如一 

两个小时一次，不要等到尿急了才去。 

4、 哺乳：生产后要尽快让孩子吮吸乳头，让宝宝多吮 

吸，才利于产奶。母乳喂养能很好地促进女性产后 

恢复，还能降低患乳腺癌和卵巢癌等疾病的概率。 

WHO 推荐坚持母乳喂养到宝宝 2 岁以上。 
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孕妇可以接种哪些疫苗？ 

疫苗接种是降低儿童死亡率的有力工具之一。孕期接种疫苗可以为新生儿和小月龄宝宝提供保护。

关于孕妇接种疫苗的问题一直有争议，过去认为孕期不宜注射疫苗，现在认为怀孕期和哺乳期均可

注射疫苗，整体原则：妊娠期禁止使用活疫苗，灭活疫苗在利大于弊的时候可以用。对孕妇尤其必

要的两种疫苗是百白破疫苗和流感疫苗，这两种疫苗对孕妇和胎儿都是百利而无一害。 

， 

孕妇应该避免接种哪些疫苗？ 

疫苗名称 接种事项 

麻腮风疫苗 
活疫苗，因潜在的感染胎儿风险，不推荐孕前 1 月及怀孕期间使用，应在接种 3 个月 

之后再怀孕。 

水痘疫苗 活疫苗，潜在的感染胎儿风险，不推荐孕前 1 月及怀孕期间使用。 

其他活疫苗 妊娠期禁止使用活疫苗。 

疫苗名称 接种事项 

灭活流感疫苗 

流感疫苗对孕妇及其婴儿的流感及流感样疾病均有效，可在妊娠的任意时间接种。因 

病毒变异，需每年接种。不过如对鸡蛋过敏者则应慎打流感疫苗，所以，孕妇接种前 

还需先咨询医生，看自己是否能够接种。 

百白破疫苗 
妊娠的任意时间段均可接种该疫苗，但优先推荐孕中期以及孕后期（孕 27-36 周）接 

种此疫苗。 

狂犬疫苗 

狂犬病疫苗不需要提前接种，但如果在孕期发生狂犬病暴露（如被可疑的疯狗咬伤） 

应该在 24 小时内接种狂犬病疫苗。狂犬病疫苗为灭活疫苗，对孕妇和胎儿没有不良 

影响，可放心接种。 

其他灭活疫苗 有感染疾病风险时，可在医生指导下接种。 


