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□记者 牛瑛瑛

本报讯 近日，市区一孕妇王女士在为自
己疯长的体重犯愁。她怀孕32周，孕期体重
已增长50斤，她觉得即使生完孩子，身上的
赘肉也不好甩掉。如何才能长胎不长肉？这
是很多孕妇关心的问题。9月26日，记者采
访了市妇幼保健院健康教育科负责人杨芬。

“很多女性怀孕后，就开启了疯狂吃喝的
进补模式，她们认为多吃的部分都会长到胎
儿身上，但往往事与愿违，肉都长到了自己身
上，造成了长肉不长胎的结局。孕期肥胖不
仅产后减肥难，而且还增加了妊娠期高血压、
糖尿病、难产、产后出血以及巨大儿的风险。”
杨芬说，孕妇要想做到长胎不长肉，避免肥胖
及诸多孕期并发症发生的风险，须严格管理
孕期饮食营养的摄取，学会合理的运动方式。

知晓体重增加标准
动态监测调整体重变化

孕妇知晓孕期体重增加的标准很重要。
这样可以根据自己的体重，推算出体重指数
（BMI），然后按照体重指数来监测自己的体重
变化。如果发现体重增长过多或过少，可以
及时调整饮食，将体重尽量控制在标准范围
内。如果是双胞胎或者多胞胎，孕妇整个孕

期增加的体重会多一些，比如：双胞胎，整个
孕期体重增加15.9kg-20.4kg比较合适；三胞
胎，整个孕期体重增加22.7kg比较合适。另
外，在孕早期，由于早孕反应的影响，很多孕
妇都会出现体重下降的情况，对此无需担心，
正常饮食就可以了。

杨芬建议，孕妇可以从孕中期开始检测
自己的体重变化，尽量控制在增长范围内，不
要差得太多，同时要定期去医院做围产期保
健，动态关注身体及胎儿的发育情况，一旦出
现体重偏重，胎儿偏大，必须及时调整饮食。

按照胎儿不同阶段的需求
调整饮食

每个孕妇都希望孩子健康、聪明，那么，
孕期学会按照胎儿需求调整自己的饮食，合
理供给胎儿营养是非常重要的。因为每个阶
段的胎儿发育不同，对营养的需求也不同，想
要长胎不长肉，必须按照胎儿的需求分阶段
补充营养。

怀孕最初的三个月，胎儿长得慢，对营养
需求少，孕妇体内储存的营养基本可以满足
胎儿需求，此时切忌胡吃海喝，空长一身膘。
对于孕吐厉害的孕妇，要保持良好心情，坚持
正常进食，满足自己和胎儿的需求。另外，有
一种营养物质非常重要的，就是叶酸。孕早

期是胎儿器官的发育期，对叶酸的需求非常
高，日常饮食很难满足，一旦缺乏很可能导致
胎儿神经管畸形，所以孕早期必须补充叶酸。

早孕反应消失后，孕妇食欲会变好，胎儿
生长也开始加快，对营养的需求也越来越多，
这时孕妇除了一日三餐外可以在下午加一
餐，但要注意多吃蔬菜水果，饮食不要太过油
腻。

孕晚期胎儿长得会更快，这时孕妇要注
意适当增加钙质、蛋白质和维生素摄入量，但
要注意，孕妇晚餐后往往运动过少，造成热量
堆积易发胖，所以适当控制晚上的饮食量很
重要。

适量运动

适量运动是不可少的。孕早期，胎儿发
育不稳定，不宜剧烈运动，孕妈妈可以尝试轻
度的有氧运动，如散步、瑜伽和孕妇体操等；
孕中期，是运动的黄金时期，只要没有并发
症，孕妈妈可选择多种锻炼方式坚持运动，但
仍以适度为准则，注意安全，不要劳累过度，
不要磕碰到自己，不要抻拉腹部；孕晚期，肚
子越来越大，运动不能过度，要避免剧烈运动
和压迫腹部的运动。冥想法、普拉提、呼吸减
痛分娩法、散步等是这一时期比较合适的运
动形式。

市妇幼保健院健康教育科专家提醒：

学会孕期“三部曲”，让您长胎不长肉

□记者 牛瑛瑛 通讯员 张晓丽

本报讯 9月26日，宝丰县医疗健康集团
中医院在该县县委、县政府、县卫健委和医疗
健康集团各成员单位的支持下，搬迁启用位
于宝丰县文峰路东段南侧的新院区。

据了解，宝丰医疗健康集团中医院新院
区配置床位 560 张，环境优美，特色突出。
该院设立重症医学科、透析室，以及百级层

流净化手术室、万级负压手术室和心脏介入
导管室等临床科室，配有高端64排128层螺
旋CT、1.5 超导磁共振、数字胃肠X 机、大型
（DSA）数字血管造影机等现代化大型设备，
进一步健全了宝丰县医疗卫生体系，为社会
提供更加优质的医疗服务。中医院老院区
依旧保留城关镇卫生院、内科门诊、外科门
诊及预防接种门诊，满足城关辖区群众就医
需求，缓解群众“看病难”的压力。康复科留

下将全力建设成为全县医养结合的康复中
心，为实现民众更高层次医疗服务提供了有
力保障。

宝丰县医疗健康集团伴随中医院新院
区开诊营业，按照医共体的建设发展要求，
将继续充分发挥中医特色优势，用新的院
容、先进的设备、精湛的医术，更好地为宝
丰县老百姓提供优质特色的中医诊疗服
务。

宝丰县医疗健康集团中医院院区搬迁

□记者 牛瑛瑛

本报讯 9月22日，市中西医周
围血管病医院举办的周围血管病宣
传月活动——糖足筛查走基层活动
的第五站走进了舞钢市。在舞钢市
中医院查房、义诊、科普宣教，现场
为病人答疑解惑等活动，深受百姓
欢迎，

本次活动还有另外一个亮点，
就是互联网移动病房的建立，在医
疗改革的道路上，互联网+医疗健康
已经成为目前的热点，市中西医周
围血管病医院紧跟时代步伐，这次
建立了远程义诊，互联网移动病房
为广大糖足患者带来了福音，使基
层患者足不出户就能享受到优质的
医疗资源。

据介绍，为了响应国家分级诊
疗项目的推进，提升基层医院医疗
服务水平，进一步推广糖尿病足诊
疗新技术，使基层的老百姓认识糖
尿病足、了解糖尿病足的危害而远
离截肢，平顶山市中西医周围血管
病医院院长马立人一直致力于糖尿
病足领域，亲力亲为，率先进行糖尿
病足筛查走基层，年年如此，从未间
断，使更多的患者在家门口就可以
得到有效的诊治。

市中西医
周围血管病医院
糖足筛查走基层
进入舞钢市

□记者 牛瑛瑛 通讯员 杨铭芸

本报讯 日前，患者张某因骑电动车摔
倒造成右足第2、3、4跖骨骨折，病人得知
宝丰县医疗健康集团赵庄分院有县级医
院骨科专家长期坐诊，且乡镇报销比率
高，花费低，又能享受县级医院待遇，慕名
前去治疗。

由于患者有糖尿病，经过术前评估及
会诊，给予控制血糖治疗，在血糖控制理
想后，制定具体治疗方案，最后确定可以
手术治疗，由该县人民医院院区骨科专
家、赵庄分院主治医师潘涛、胡尚源配合进
行手术，完成了右足第2、3、4跖骨骨折切
开复位内固定术+石膏固定术（如图 杨铭
芸 摄）。术后患者病情稳定，恢复效果良
好。

记者了解到，宝丰县医疗健康集团的成
立整体提高基层分院服务能力，医疗健康集
团一手抓乡镇分院急救单元建设，一手抓

“以科带院”工作，对基层分院进行全面的
业务指导、带教，提升基层分院服务能力，
是深化医院综合改革的有效途径，是持续
完善基层医疗卫生服务体系的长效机制，
同时是顺应群众健康新期盼的关键举措，
也是对人民群众“小病不出乡、大病不出
县”健康新期盼的最好回应。

据介绍，宝丰县医疗健康集团通过各
项举措的实施，全面提高县域医疗卫生服
务水平，提升医疗机构服务能力，让老百姓
少花钱，降低医保资金，实现优质医疗资源
有序有效下沉。为群众提供安全、有效、方
便、价廉的医疗卫生服务，进一步规范就医

秩序，健全“基层首诊，双向转诊，急慢分
治，上下联动”的分级诊疗制度，提高医疗
资源利用效率和整体效益，保证医保资金
合理使用。专家下派，合作互动，整合技
术、人员、设备、信息等资源，形成科学、合
理、有序的紧密型县域医共体建设新局面。

宝丰县医疗健康集团赵庄分院完成
跖骨骨折切开复位内固定术+石膏固定术

□记者 牛瑛瑛

本报讯 近日，舞钢市人民医院
由该院党办牵头、院办、扶贫办等大
力配合下，在扶贫帮扶村舞钢市尹
集镇蔡庄村开展了“志愿服务乡村
行 文明实践进万户”活动。

当天上午，志愿者在蔡庄村村
部新时代文明实践站组织了一场由
科室帮扶责任人、共产党员、驻村干
部、群众代表等约70人参加的报告
会。

在蔡庄村卫生所附近，平时在
医院拿手术刀、笔杆子、敲键盘的志
愿者拿起了镰刀、铁锹、锄头除草、
平地，半个小时的时间，一片“荒地”
变了模样。各帮扶科室还走进结对
贫困户家中，宣传健康卫生知识及
帮扶政策。

据介绍，2018年5月底，舞钢市
人民医院安排专职人员组成驻村工
作队，在蔡庄村开展脱贫攻坚帮扶
工作，今年是决胜全面小康决战脱
贫攻坚的收官之年，该院根据医院
的实际情况，各科室入户进行政策
宣传，协助卫生整理，健康指导等志
愿者服务活动，持续推进脱贫攻坚
帮扶工作，巩固脱贫成果。

舞钢市人民医院
开展志愿服务
进万户活动


