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! ! ! !“单独两孩”的新政终于在上海落地，社会
上有很多议论和想法，大家都很关心政策怎么
执行？什么时候适合生两孩？孕前有哪些准
备？营养要注意些什么？要做哪些检查？围绕
一系列热门话题，新民健康大讲堂来到了被市
民亲切地称为“国妇婴”的上海交通大学附属
国际和平妇幼保健院，将优生优育的理念和知
识传递给更多市民。

"单独两孩#增加了市民选择权
彭希哲教授是上海人口生育政策研究的

权威学者，两孩政策出台的背景是什么？为什
么要出台？会给上海带来哪些变化？将来可以
放开二胎吗？两孩政策落地后，并不是所有人
都知其所以然，彭希哲教授的幻灯片，以饼状
图、图表、柱状图、变化曲线等多种方式，向在
座的准妈妈和基层计生工作人员一一解读。

彭教授认为，上海人口总量持续增长，外
来人口已占上海总人口的 !"#，其中近 $"#

是劳动年龄人口，“人口迁移，特别是年轻人口
的迁入，已经有效延缓了上海常住人口的老龄
化趋势，为上海提供了大量的劳动力资源；缓
解了实有人口总体的抚养负担，上海的总抚养
比处在一个非常低的水平。”
因此，单独两孩政策可以对上海在未来几

年户籍人口老龄化的快速发展有减速作用，
但不可能根本扭转，对 %"年以后的劳动力供
给和抚养系数的稳定发挥积极作用。同时，单
独两孩政策将使得上海人口在生育和家庭方
面有更多的选择权，提升家庭防止风险、抚育
子女、赡养老人等的能力，为人口生育政策的
进一步完善提供经验。

孕前做好身体心理双重准备
在政策解读完毕后，本期健康大讲堂进入

了听众们最为关心的部分，那就是怎么生二
孩？生二孩怎么做好准备？怎么生育一个健康
的二孩？程蔚蔚教授、顾蔚蓉医生先后登台，
从各自专业领域，分门别类地将科学育儿知识
介绍给大家。
程蔚蔚教授认为，在生育二孩前，首先要做

好健康上的准备，“生二胎要看夫妇的健康状
况，随着年龄的增加，以及生活、工作环境的变
化，有毒、有害物质的摄入，都可能导致一些疾
病的发生。如果长期服用一些药物，这些药物对
怀孕和胎儿会不会有影响？怀孕以后，对于孕妇
本身的疾病会不会有影响？怀孕了会不会加重
这些病情？这些都是身体健康方面的考虑。”
心理同样是重要的准备，有的准妈妈在门

诊就会跟医生抱怨：“我不是要想生，是家里人
要我生。”这样的心理历经整个怀孕期，心情
能愉快吗？如果孕妇的心情一直不愉快，后面
很多问题会发生，“无论是抑郁症，以及孩子健
康，与母亲的心理都有关系，所以整个准备过
程当中，心理的准备也是非常重要的，只有夫
妇两个把各方面的问题分析清楚，还有双方父
母支持，家庭关系和谐、有共识，在这样的环境
下来怀孕更好。”

最晚提前三个月进入孕前保健
二胎隔多久生才好？顾蔚蓉医生建议：

“隔多久生二胎比较好，这必须根据以往的生

育史来决定，同时，生二胎前，要做好孕前保
健。”

如果前一次是顺产，一般来说，哺乳期结
束以后就可能受孕，最好是一年后再怀孕。“有
些妈妈在哺乳期发现又怀孕了，从医生角度来
说，无论是子宫的修复，还是孕妇本身的心理
接受程度、家庭计划，顺产最好也要在一年后
再考虑再次受孕。”

如果上一胎是剖宫产，医生建议，应该在
两年左右子宫疤痕修复好以后再考虑怀孕，这
个指的两年，通常指普通子宫下端横切口的剖
腹产，如果是纵切口的话，伤口愈合复原可能
更久。有的育龄妇女询问，流产做了之后，大概
多长时间能够再生？一般来说，至少要等三个
月，子宫内膜修复，来过两三次正常月经之后，
才能考虑怀孕。
孕前保健是生育前的重要检查，每一家专

科医院都开设了孕前门诊，究竟什么时候应该
去检查？下一个月准备怀孕，这个月才去行吗？
顾蔚蓉医生表示：“这可不行，我们要求在怀孕
之前的三到六个月，就要到医生那去报到一
下，而且要把你的先生也带过去。”有的准妈妈
和医生说：“我们公司里面每年都体检，厚厚一
本都看不懂，项目非常齐全，还要做检查吗？”
实际上，孕前检查的内容和一般体检有区

别。除了常规检查之外，作为女方来讲，还要做
妇科的专项检查，了解受孕的子宫复健情况。
除此以外，还包括优生的相关检查，乳腺、口腔
检查，因为牙周炎会增加早产和流产的概率。
乳腺也是女性的重要器官，随着妊娠，雌激素
增加非常明显，这对乳腺癌就是一个不好的刺
激，有的孕妇孕周时间已经很长，洗澡的时候
碰到乳腺包块，检查后发现是乳腺癌晚期。

孕期应该多吃蔬菜少吃水果
女人都想要健康苗条，可是，营养医学专

家邵玉芬教授告诫说：“准备怀孕的妈妈要注
意，在怀孕以前，营养方面要做好准备，要有一
定的体重，不能太瘦，土肥苗壮，孩子才会健康
发育和成长。”因此，准备怀孕之前不仅不能减
肥，还要注意营养的补充。

铁质是人体的必须营养素，怀孕之后，准
妈妈更需要补充足够的铁质，帮助胎儿健康
成长。女性每天必须从食物中摄取 &'毫克的
铁质，怀孕后期至产后哺乳期间，铁质的摄取
量应比孕前增加 ("毫克。怀孕后机体对铁的
吸收率降低，如果补充不够孕妇会患缺铁性
贫血，可以适量吃动物内脏、瘦肉、蛋黄、海
带、紫菜、木耳、香菇、猪血、坚果等。

有的妇女在孕早期呕吐厉害，家里人就老
是做一点汤汤水水，让她能吃得进，其实这么做
并不正确。汤水吃进去，她的胃马上就反射性收
缩，容易呕吐，应进食一些干的食物，容易消化。

有的孕妇饭也不吃，稀饭也不吃，面包
也不吃，事实上，如果没有从碳水化合物当
中产生的能量，非常容易低血糖。有的人拿
水果代替蔬菜，认为这样可以补充糖分，实
际上，这么做也是不可取的。因为水果里的
糖是双糖跟单糖，容易导致血糖增高，患上
妊娠期糖尿病。邵教授建议：“鼓励妈妈多吃
蔬菜少吃水果，因为水果里面有很多单糖。”

本报记者 金恒 马丹 易蓉

将优生优育知识传递给更多市民
———新民健康大讲堂聚焦“单独两孩”新政与科学育儿

打造健康之城
惠及市民百姓

● 主题：“单独两孩”新政与科学育儿
● 时间：2月27日（14：00至16：00）
● 地点：国际和平妇幼保健院
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