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健康大讲堂 /

! ! ! !“怎么生育健康的二孩？恐怕谁都没有准
确的答案。”顾蔚蓉医生在新民健康大讲堂
上开门见山地表示：“我们科室有位年轻的
医生，有指标可以生二孩，我们问她你生不
生，她回答不生，为什么呢？因为不敢生，第
一是医生太忙，没时间，第二是天天接触高
危产科的病人，心理上怕了，所以，主办方让
我讲一讲怎么生育健康的二胎，我想是非常
有必要的。”

二胎隔多久生才好
顾蔚蓉医生认为，二胎隔多久生，主要是

由既往生育史决定：
如果前一次是顺产，一般来说，哺乳期过

去以后，这个时候就可能受孕。有一些妈妈在
哺乳期发现又怀孕了，从医生的角度来说，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，顺产最好是一年以后再考虑
再次受孕。

如果前一次是剖宫产，医生建议，最好是
两年以后子宫疤痕修复好以后再考虑怀孕，
这个指的两年，通常指子宫下端横切口的剖
腹产，如果纵切口的话可能难愈合，时间需要
更长。子宫壁刀口不一定会愈合得很好，加之
瘢痕使刀口缺少弹性，在妊娠晚期或分娩时
容易发生瘢痕裂开，致使子宫破裂，而疤痕弹
性恢复最佳状态是 !"#年，所以自第一次剖
宫产后，再次怀孕至少应该 !年以后。

第一胎是阴道分娩的产妇，就不必担心
上述问题了，只要再次怀孕控制好胎儿体重，
无产科并发症或分娩禁忌症，完全可以自然
分娩，且总产程会比生第一胎缩短很多。

如果在怀孕之前经历了流产，大概多长

时间之后能够再生？我们说至少要等三个月
以后，等待子宫内膜修复，来过两三次正常的
月经之后，才能考虑怀孕。

科学营养打基础
根深才能叶茂、土肥才能苗壮，在怀孕

前，妇女朋友一定要合理科学的补充营养，为
孕育下一代打好基础，千万不要盲目减肥，要
保持一个正常体重范围。

正常体重，也就是说，将体重除以身高的
平方，在 $%&'到 !(之间。如果是正常体重者，
体重指数 $%&')!#*+，可以适当增加一些优质
蛋白，比如说牛奶、鱼、虾还有豆制品之类的，
保持良好的饮食习惯，一日三餐不要忘记，这
样就可以。

对于一些超重或者肥胖者，体重指数超
过 !,，建议在怀孕之前把体重往下降，往下降
要管住嘴、迈开腿，但不可以去用减肥药，还
有饮食的方面要吃低脂肪的食物，要吃一些
新鲜的水果和蔬菜。

对于体重指数少于 -%&'的体重过低者，
虽然身材非常苗条，但是在怀孕的时候就不
合适，在怀孕的时候不要偏食、挑食，达到正
常的体重之后再受孕，检查有无潜在疾病造
成的营养不良，包括贫血等疾病。
除此以外，在孕前三个月开始，就要补充

一些叶酸，推荐的量每天是 ./,毫克，一直服
用到孕后 #个月，从而预防胎儿神经管缺陷。

及早接受孕产妇保健网服务
怀孕之后，正式进入十月怀胎期，每一步

要精心做好，这个需要靠孕期保健来保障，对
于各位孕妇来说，最重要的就是建“小卡”，就

相当于纳入了孕产妇系统保健管理网络，找
到孕产妇保健网络，进入到这个网络当中来，
可以得到相应保健服务及指导，及早发现问
题进行有效治疗。

有一些准妈妈非常可爱，产检的时候就
会问：“医生，为什么我的大卡上有一个黄星，
有一个绿星？”这其实是上海市孕产妇保健管
理网络针对孕妇的妊娠风险评估，绿色是代
表正常，其他颜色代表高危，建小卡的时候，
已经进行了第一次的评估，当你带着小卡到
医院建大卡，医生再给你进行第二次评估。
早孕期间的 0超检查非常重要，医生通

过检查了解胚胎、胎儿生长发育，核实预产
期；分辨孕囊与以往剖宫产子宫切口的关系；
有条件可通过胎儿颈项透明层厚度1血清学
指标来进行早期唐氏筛查。

对于一些妈妈来说，如果月经没来、晨起
有一些呕吐，我们建议三个月之内要做 0超，
判断胎儿发育正常不正常，不要到了孕晚期
才发现孩子偏小了，却不知道是营养还是其
他原因。同时，我们还可以看到胎儿着床在什
么位置，如果是着以往剖宫产的地方，会造成
大出血，早期发现后，医生有很多介入治疗，
能够把这个切口治疗好，如果到了孕中期、孕
晚期，治疗就非常困难。

在孕早期，孕妇应避免以下不良因素对
胎儿的影响：
避免接触放射线、有毒有害物质。
少服药或不服药，但病情需要时应遵医

嘱。
不抽烟喝酒，不洗桑拿或长时间泡热水

澡。
不接触猫狗，不吃未经煮熟的鱼、肉、虾、

蟹。
少去拥挤的公共场所，避免感染疾病。

孕中期每月产检一次
进入孕中期后，常规是一个月做一次产

检。每次去看医生，主要是为了能够方便医生
及早发现，纠正和治疗妊娠期的并发症和合
并症，因此，每次去要量血压、做血常规。

由于到医院的间隔时间比较长，检查项
目有限，最关键的主动权还是掌握在准妈妈
的手里面，最好是每天自我检测，其中包括血
压、体重、胎心胎动。进入 -'周开始，医院将
进行诸多重要的辅助检查，其中包括唐氏筛
查（孕 -'2-%周）、0超大畸形筛查（孕 -%3!,

周）、妊娠期糖尿病筛查（孕 !,)!%周）。

营养过剩有危险
进入到孕中期以后，由于早孕反应没有

了，大家觉得很轻松，味口也开了，营养千万
不要过剩，要防止油腻食物的过量摄入。

有时候在门诊，会碰到一些孕妇非常无
奈地说：“我也不知道为什么长了这么多体
重，也没有吃太多东西，也就一日三餐。”细问
下来，每天要吃一个苹果、一根香蕉、一个梨、
一捧车厘子，因此，她的水果吃得太多了。

医生建议，每天水果一到两个就差不多
了，如果生产时超过 ,公斤的巨大儿，对孩子
和妈妈都有风险，孩子经过产道的时候，头出
来了，肩膀出不来，还会出现产后反应性的低
血糖。

对于妈妈来说，如果子宫很大的话，胎盘
不能很好的回缩，容易造成产后出血，营养过
剩也会造成孕妇本身肥胖。肥胖患者伤口不
容易长好，容易出现高血压，促进静脉血栓的
形成，还有肺栓塞的风险。产后还会出现患上
肥胖、高血压、糖尿病的风险。

本报记者 金恒

生二孩 走好十月征途每一步
!专家名片"

! ! ! !顾蔚蓉 复旦大学附属妇产科医院产科副主任!主任医师"擅长妇科常见疑难病症的

诊治"包括妇科良恶性肿瘤!子宫内膜异位症!月经失调!不孕症及生殖道炎症的诊治#

! ! ! !以下这张表显示的是胎儿体重在各个
时期的增长情况，早期胎儿的生长比较缓
慢，这时候主要是细胞分化，在孕中期的时
候，胎儿生长处在加速期，在孕晚期的时

候，已经非常快速了。早期三个月之内，体
重不会有很明显的增加，在孕中期的话，每
周会增加一斤到半斤，在孕晚期每周会增
加一斤。

!相关链接"

! ! ! !第一胎阴道分娩的女性，只要再次怀孕
控制好胎儿体重，无产科并发症或分娩禁忌
症，完全可以自然分娩，且总产程会比生第一
胎缩短很多。
对于第一胎是剖宫产的女性，有 .*'4 2

-4的可能会出现“子宫破裂”的情况。这是因
为曾经被缝合的子宫伤口，无法承受子宫剧
烈收缩带来的压力而破裂，这会对孕妇及胎
儿造成生命危险。
事实上，如第一胎并非因医学原因而剖

腹，或由于胎位不正、妊娠并发症、巨大胎儿
等因素而接受剖腹产，再次怀孕如去除这些
因素，经医生评估后，仍可选择阴道分娩。一
般在怀孕 #52#6周，医生会与孕妇进行分娩

方式的讨论。如果能取得第一胎手术时的记
录将更有利于医生的评估。

自然阴道分娩是最为理想的分娩方式，
因为它是一种正常的生理现象，对母亲和胎
儿都没有多大的损伤，而且母亲产后很快能
得以恢复。如果骨盆狭小、胎盘异常、产道异
常或破水过早、胎儿出现异常的孕妇，需要尽
快结束分娩时应采取剖腹分娩方式，以确保
母子平安。剖腹产手术对母亲的损伤较大。手
术本身就是一种创伤，产后的恢复远比阴道
分娩慢，而且还会有手术后遗症发生。
所以，随着二胎政策的出台，人们会越来

越体会到阴道分娩的重要性，第一次选择和
决定分娩方式尤应慎重。 本报记者 金恒

胎儿发育及孕妇体重增长

胎儿体重增长

胎重增长期

母亲体重增长

孕早期

-.78周
缓慢期-59!6周

-!-&':7

孕中期

%'78周
加速期!%9#5周
(/!'9(/#':78周

孕晚期

!((78周
最大加速期
(/':78周

哺乳期

新生儿生后第二周体重增加-6'3!-(7/周
加速期

逐渐恢复到孕前水平
新民图表 窦云阳 制表
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二胎分娩方式选择


