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一一天天1188片片补补品品，，孕孕妇妇抑抑郁郁了了
专家警示，孕期营养过剩与不足同样有害

本报12月18日济南讯 (记
者 林媛媛 ) 山东很多地方
经历了首雪之后，纷纷直呼

“不过瘾”。可是半岛地区却始
终处在连绵不断的降雪中。

19日白天，半岛北部地区将
再次迎来一场大雪过程，局部
地区甚至是暴雪。对于已经经
历了多次大雪的半岛地区来
说，不知道是不是已经有些腻
了，但是山东其他盼望降雪的
地区，却大部分都是晴朗天气。

综观全省，都将出现气温
下降的情况。19日，鲁西北、鲁
中山区和半岛内陆地区的最
低温都在-8℃左右，其他地区
也在-4℃左右。这个温度不管
是配着雪还是配着风，都会有
很冷的感觉。所以，最近外出
一定要多穿衣注意保暖。

具体天气预报：
19日白天，半岛北部地区

天气阴有大雪局部暴雪，半岛
南部地区天气多云间阴有零
星小雪，其他地区天气晴间多
云。最低气温：鲁西北、鲁中山
区和半岛内陆地区-8℃左右，
其他地区-4℃左右。

19日夜间到20日白天，半
岛北部地区天气阴有阵雪，其
他地区天气晴到少云。最低气
温：鲁西北、鲁中山区和半岛
内陆地区-8℃左右，其他地区
-4℃左右。

20日夜间到21日白天，半
岛北部地区天气阴有阵雪转
多云，其他地区天气晴间多
云。最低气温：鲁西北、鲁中山
区和半岛内陆地区-7℃左右，
其他地区-3℃左右。

今天全省都喊冷

东边大雪西边晴

专家警示>>

微量元素超标同样可致畸形

专家介绍，虽然营养不良
会影响胎儿的发育，营养过剩
同样也会产生许多问题。其
中，营养过剩引起的妊娠期糖
尿病就越来越多，这样胎儿成
年后，高血压、糖尿病等疾病
的患病几率会增高。

“此外，像钙、铁、维生素

等矿物质对胎儿的发育也至
关 重 要 ，但 同 样 过 量 也 不
好。”张迎新说，例如钙主要
用于胎儿骨骼和牙齿发育，
而维生素A主要是保持胎儿
皮肤、骨骼等健康生长，但这
些微量元素如果过量，会引
起和缺乏类似的问题。“例

如，维生素A过量和缺乏同样
都会使胎儿发生唇裂、腭裂
等的可能性增加。”张迎新介
绍，动物肝脏被称为“维生素
A之王”，因此专家提醒，孕妇
要慎吃动物肝脏。“我们曾做
过统计，一周吃60克动物肝
脏，维生素A就会超标。”

惊心案例>>

一堆保健品让孕妇成“晕妇”

“补钙，吃什么厂家的好
啊？”“孕妇吃哪些保健品好
啊？”……18日，由公益组织发
起的全国性公益行动———“妈
咪关爱行”来到济南，妇幼保健
专家向泉城众多孕妈妈讲解
了孕期营养守则，不少准妈妈
现场向专家“取经”。

“孕期营养，最好的还是
靠饮食来补充。”省立医院孕
妇学校专职讲师、高级营养师
张迎新说，但是现在经济条件
都好了，许多准妈妈和家属都
想着靠保健品来补充营养。

张迎新就曾碰到过一个
极端例子。一名张姓孕妇从刚
开始怀孕就天天吃保健品，一

天能吃各种保健品18片。张迎
新说，由于其家庭条件不错，
保健品许多还是从国外买回
来的，“孕妇吃了没几天就
开始焦虑，一听到她婆婆
送药的脚步声就紧张，后
来来就诊的时候，已经
有些抑郁了。”

检查发现张女士体
内的各种微量元素都
不缺，相反许多微
量元素超标，有
的甚至超标数
倍。张迎新说，像这
种情况并不少见，他们曾
做过一个统计，在300多名孕妇
中，有200多例维生素A等超标。

“你现在是两个人，一定要多吃，最好多吃些保健品。”这或许是许多准妈妈都会得
到的关心，但营养过剩与营养缺乏同样有害。18日，由相关公益组织发起的“妈咪关爱
行”来到济南，向泉城的准妈妈们讲解了“孕期营养守则”，告诫大家科学补充营养。

本报记者 李钢

怀孕前吃叶酸预防畸
形儿，这几乎已经是所有准
父母都了解的常识，但孕期
营养专家指出，随着环境等
各方面的变化，现在优生协
会建议补叶酸最好在整个
孕期都进行。

据介绍，孕早期是胎
儿器官系统分化、胎盘形
成的关键时期，细胞生长、
分裂十分旺盛，此时叶酸
缺乏可导致胎儿畸形。孕
妇对叶酸的需求量比正
常人高4倍。

“以前确实只建
议孕前服用，近几年
优生协会开始建议整
个孕期都补充叶酸。”

张迎新说，但补充量一定
要把握好。

专家介绍，绿叶蔬菜等
是叶酸很好的食物来源，但
食物中天然叶酸的吸收率
较低，加上烹调过程中损
失，育龄妇女叶酸缺乏较为
普遍，因此需要服用营养
剂。

“怀孕后，最好服用复
合制剂，而不要吃单纯的叶
酸片，复合制剂稳定些。”张
迎新提醒，每天的量应在
0 . 6-0 . 8毫克，每日最大补
充量不能超过1毫克。

专家建议>>

适量补叶酸

应贯穿整个孕期

看天
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