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问#我怀孕后日益发胖，有超重的倾向，因为我是

易胖体质，后期肯定会胖得更厉害，所以想加强一下

锻炼。可是又怕运动会对胎儿造成不良影响，想问一

下哪些运动比较安全呢？ 朱小姐

答#强度适中的孕期运动不仅可以减轻怀孕期间

的不适症状!有助于孕妇与胎儿的健康!还可以通过

增进体力!增强耐力!训练生产时要使用的肌肉!会使

得生产过程快而顺利"

孕期运动! 可向大脑提供充足的氧气和营养!促

使大脑释放脑啡肽等有益的物质!通过胎盘进入胎儿

体内!促进生长发育" 准妈妈运动会使羊水摇动!摇动

的羊水可刺激胎儿皮肤!就好比给胎儿做按摩" 这些

都十分利于胎儿的大脑发育!出生后会更聪明"

孕期运动最好在怀孕
!

个月后开始!孕妇可根据

个人体质及过去的锻炼情况! 进行力所能及的锻炼!

或在有经验的护师指导下进行针对性健身"

准妈妈们还可以利用心跳率来决定运动强度!一

般以不超过每分钟
"!#

次为原则#每一次运动的时间

不应超过
"$

分钟#在运动前$运动中和运动后的三个

阶段要尽量补充水分!以免出现体温过高的现象"

要避免跳跃和震荡性的运动以及避免含有改变

方向的运动# 避免在炎热和闷热的天气状况下做运

动!怀孕
!

个月后!禁止做背部仰卧运动"

!有问必答"
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奶嘴材质主要有乳胶和硅胶两

种。乳胶是天然橡胶，富有弹性，很柔

软，宝宝吸吮起来的口感更接近于妈

妈的乳头。缺点是奶嘴边缘软，旋紧的

时候容易脱位，容易渗漏。而且有橡胶

特有的气味，有些宝宝可能不喜欢。硅

胶是合成橡胶。比起乳胶，比较硬，但

不易老化、抗热、抗腐蚀，无味无臭。虽

然没有渗漏的问题，但有的宝宝吸吮

时可能会产生排异感。

奶嘴形状分为圆形和大拇指形两

种。大拇指形，或者说扁圆形的奶嘴，

是根据宝宝吸吮时妈妈乳头被挤压后

的形状来设计的，接近乳首的感觉，宝

宝的接受度更高。

宝宝的吸吮力和吸吮方式各有不

同，不同形状的奶嘴孔，奶液的流速也

会不同，适合不同的宝宝。

圆孔型：这是最常见的类型，圆孔

型的奶嘴，奶水会自动流出，宝宝吸吮

起来不费力，适合无法控制奶水流出

量的小宝宝。

孔型：大小一般分为S、M、L三种。

小圆孔适合喝水，中圆孔适合喝奶，大

圆孔则更适合用来喝米糊等辅食。

十字形：可以根据宝宝的吸吮力

来控制奶水的流量，不容易漏奶，孔型

偏大可以用来喝果汁、米粉或其它粗

颗粒饮品。适合各个年龄段的宝宝。

Y字型：奶水流量稳定，能避免奶

嘴凹陷。就算宝宝用力吸吮，吸孔也不

会裂大。孔型较大，可以在添加辅食时

使用。适合习惯用奶瓶喝奶 2～3个

月以上的宝宝。
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季节交替$忽冷忽热是过敏性疾病高发季节%小宝宝的免疫系统发育不

完全%皮肤黏膜屏障功能不够完善%很容易在这样的季节发生过敏& 怎样让

宝宝避免过敏导致的各种疾病呢' 下面的这篇文章将给爸妈们提供一些参考&

从受孕的那天起，夫妻便成为准爸爸、准妈妈了。

胎教应由夫妻双方共同进行。由于丈夫是妻子最亲密

的人，丈夫的言行举止，不仅影响着妻子的情绪，也影

响着腹中胎儿的健康发育。因此，丈夫在胎教中起着

重要的作用。

丈夫应配合妻子在胎教中做好以下几件事：

1．帮助妻子消除紧张心理，安定情绪。妊娠将给

妻子带来生理和心理上的变化，情绪容易波动。丈夫

无论工作多忙，都要关心体贴怀孕的妻子，将妻子从

忐忑不安的心理状态中解脱出来，使妻子感到幸福快

乐。丈夫要主动承担家务，避免妻子从事较重的家务

劳动，保证妻子有充分的休息和睡眠。

2．创造良好的胎教环境：应安排妻子远离噪音

和污染的环境，多陪妻子去环境优美、空气新鲜的地方

散步或度假。帮助妻子丰富精神文化生活，一起欣赏品

味高雅的文化艺术作品，一起欣赏优美的音乐，还可以

随舞曲轻缓地起舞等。避免妻子受惊吓、悲伤和忧虑。

3．做好对话胎教，记好胎教日记。

4．学会数胎动次数，听胎心音，监测胎儿安危，

学会测子宫底高度、腹围，了解胎儿发育状况。

5．临产前后丈夫的责任是：帮助妻子消除对分

娩的担忧，了解有关分娩的知识，争取自然分娩；准备

好住院用品，了解好人院手续的办理；临产后陪妻子

度过分娩期；产后协助妻子搞好母乳喂养和新生儿喂

养；婴儿出生后抓紧时机继续进行教育。
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谁都有情绪不好的时候，年幼的宝贝更是如

此。如何让我们宝贝的情绪慢慢变得理智，并让他

懂得克制，学会控制呢？恐怕我们唯一能教给他们

的就是一套“自我情绪调节法”了。
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心思要敏锐

小宝贝的心思极为敏感，因此我们只好比他更

敏感更细腻，能够通过蛛丝马迹看出宝贝的情绪有

了变化，并能及时满足他的心理需求，使宝贝那一

度低落的消极情绪得以排解。
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增加与宝贝身体接触的机会

身体的亲密接触是一种无声的安慰，即使是一

个简单的拥抱都能够帮助孩子及时排解消极情绪，

恢复正常情绪状态。
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多与宝贝(私聊)

多和宝贝交流与情绪有关的问题，启发、诱导

他将自己的情绪表达出来。比如，当宝贝大哭时，可

以轻抚他的背，温柔地说：“我知道，你现在一定很

伤心，想和我说说吗？”

这样，宝贝的消极情绪可以在交谈过程中通过

向父母倾诉进行排解；而父母与孩子谈论情绪问

题，可以帮助他丰富、理解情绪知识。
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做个好榜样

首先，要让宝贝感受到来自父母的关心，表达

的方式包括多对宝贝微笑，给宝贝以信任支持的眼

神等，尽量避免在宝贝面前板着面孔、面无表情。

科学家们发现 4岁的幼儿在母亲面无表情时

比分离时产生更多沮丧情绪，表明养护者心理支持

的消除比她身体的离开更易令幼儿心生烦恼。

其次，给宝贝树立一个良好的榜样，因为父母

的情绪调节方式会潜移默化地影响儿童情绪调节

策略的形成和应用。

宝宝出生后，新妈咪的身材

可是大变样，尤其是产妇在产后

会有臀部下垂现象，这对于女性

来说是最受不了的。那么产妇如

何重新塑造美臀呢？下面有四个

方法可以帮助你。

(美臀)饮食

动物性脂肪最喜欢囤积在

人体的下半身，造成臀部下垂，

所以新妈妈在日常饮食中应注

意多摄取有助于“美臀”的营养

物质，比如豆类、海鲜类、富含蛋

白质的食物、富含纤维素的蔬菜

以及富含钾元素的食物，诸如芹

菜、南瓜、甘薯、芋头、糙米饭、全

麦面包、豆类、花椰菜、香蕉等。

同时，新妈妈要避免摄入过

多的动物性脂肪，如牛油、鸡油、

鱼油、奶油、培根、肥肉、奶乳酪、

蛋黄等。

臀部按摩

对臀部按摩也是塑造臀形

的一个好方法，具体方法是：

用手掌抓贴臀部，将臀部

往上提，同时进行按摩；然后，

两只手放在臀部下方按照臀部

的弧形方向往两旁提；最后再

对臀部进行揉捏；加速臀部血

液循环。

多运动

对付臀部肌肉松弛最关键

的方法在于多运动。比如可以多

爬楼梯或多作金鸡独立状。

产后妈妈可以利用上楼机

会，抬高腿用整个脚踏每一步

台阶，下楼时脚尖先着地，之后

再整个脚掌着地；也可扶着椅

背，一脚站直，另一只脚在空中

向后伸展，持续数秒，重复

10～15次。

使用塑臀产品

可以选择适合自己的塑臀

产品，如紧臀裤等；在沐浴中或

者沐浴后，可使用塑身按摩霜进

行臀部按摩，在滋润臀部肌肤的

同时，提高臀部肌肤的紧实度和

弹性。
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过敏宝宝“衣食住行”

宝宝为啥会过敏

我们人类的免疫系统具有自我保护功能，

可以识别什么是自己需要的、什么是有害的。如

果有害物质进入人体，免疫系统就会想方设法

把它清除出去，比如感冒、发烧了就是外来的有

害微生物进入了体内、免疫系统与之斗争的结

果。适当的免疫反应可以保持身体健康，但是有

的人免疫系统反应过于激烈，就会产生危害，我

们通常称之为“过敏”，医学上又叫“超敏反应”。

据悉，过敏的常见表现有起皮疹、水肿、长期咳

嗽及喘息、过敏性鼻炎和过敏性结膜炎等。

导致宝宝过敏的源头

引起过敏的物质叫“致敏原”，常见的致敏

原有 2000—3000种，大多是通过呼吸、饮食、

注射、接触这4种方式使机体过敏的。那么，容

易导致宝宝过敏的物质有哪些呢？

吸入式的：花粉、柳絮、粉尘、螨虫、动物皮

屑、油烟、油漆、汽车尾气、煤气、香烟等。

食物中的：牛奶、鸡蛋、鱼虾、牛羊肉、海

鲜、动物脂肪、异体蛋白、酒精、毒品、抗菌素、

香精、葱、姜、大蒜，以及一些蔬菜、水果等。

接触中的：冷空气、热空气、紫外线、辐射、

肥皂、化纤用品、塑料、细菌、霉菌、病毒、寄生

虫等。

注射药物：青霉素、链霉素、异种血清等。

从年龄段上看过敏

一般 1岁以内的过敏体质宝宝容易得湿

疹，在奶粉选择上尽量选低敏奶粉。小婴儿添加

辅食要注意，蛋白、鱼虾类，一开始不要添太多，

也不要添太早，一旦有过敏症状，要暂缓添加。

而 6个月以上到 2岁之间的过敏体质宝

宝，可能最容易发作的是毛细管支气管炎，孩子

表现为喘息性。这种情况下要避免孩子去人多

的地方，注意及时增减衣物，避免呼吸道感染。

对于3岁以后的宝宝，大多都上了幼儿园，

因此要注意幼儿园的卫生，家长要注意是否有

过敏原，也要防止孩子们之间交叉感染。如果反

复咳喘厉害，可以去查一下过敏原，一般建议4

岁以上的宝宝，就可以进行脱敏治疗了。

专家支招(衣食住行)

衣：由于宝宝皮肤比较娇嫩，所以给宝宝

准备的衣物要宽松柔软、全棉质地的面料。洗

澡不要过频，要注意洗后用润肤露，避免肌肤

过分干燥。

秋冬季来临之后，妈妈外出时别忘了随时

帮宝宝带一件薄外套。在清晨外出时或是骑摩

托车、自行车带宝宝出行时，也要帮宝宝戴上

口罩。在早上起床时，不能立即让宝宝赤脚踩

踏冰冷的地板，可帮宝宝穿上防滑袜。

食：出生第一年的饮食也要以低过敏的食

物为主，并延缓副食品的添加，6个月以后每

周逐步增加一种新的食物，由蔬菜、米饭、水果

开始；蛋和鱼在18个月大以后才添加。

住：房间要保持通风，空调过滤器常常清

洗。另外一点，不让尘螨在家中作怪。尘螨是引

发宝宝过敏问题的一大元凶，所以，家中环境

应尽量保持无尘螨状态。宝宝的玩具娃娃要经

常清洗，或减少使用绒毛类的玩具。

行：香烟、汽车与工业排放的废气都是造

成过敏的因素。不要让宝宝接触太过刺鼻的气

味或空气，如果确实需要经过这些环境，建议

暂时给宝宝戴上口罩。（崔玉艳 杨甜子）

!家有奶爸"


