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女性在怀孕期间,身体会流失大量的钙,
因为胎儿发育所需要的钙全部来源于母体。
如果孕妇轻度缺钙 ,机体会调动母体骨骼中
的钙来保持血钙正常,如果孕妇严重缺钙,就
会出现腿抽筋的现象,甚至引起骨软化。胎儿
就是个强盗,会不断地抢走你的钙质,如果你
发现自己已经出现腿抽筋的现象 ,说明已经
缺钙很严重,如果骨钙流失10%以上,就可能会
造成骨质疏松 ,到时候生完孩子你可能会发
现身高从1 . 6米变成1 . 58米。此外,母体钙缺乏
还会对胎儿的生长发育产生不良影响 ,出生
后容易出现颅骨软化、骨缝宽、囟门闭合异
常等现象。

孕妇在怀孕早期钙的标准供给量为每
日800毫克,怀孕中期为每日1000毫克,怀孕晚
期为每日1200毫克。孕期主要通过饮食来摄
入钙质,有的妈妈通过喝牛奶补钙,有的妈妈
通过吃豆制品补钙 ,有的妈妈甚至通过吃虾
皮或芝麻酱来补钙。很多准妈妈的补钙方法
并不靠谱,非常容易钙质摄入不足。

由于每100克芝麻酱含有1170毫克的钙
质,芝麻酱也被誉为补钙的最佳食物,但是芝
麻酱的热量非常高 ,如果每天吃大量芝麻酱
非常容易导致肥胖。

虾皮含钙量也很高,每100克虾皮含有991
毫克的钙质,问题是每天吃100克也就是2两虾
皮简直难以想像,就算啃得下去,由于虾皮盐
分太高,非常容易水肿。

不少妈妈不爱喝牛奶 ,于是改喝豆浆或
是吃豆制品来补钙 ,但是豆浆的钙含量是非
常低的,只有10毫克/100克,豆腐虽然钙含量稍
高(116-138毫克/100克),但最大的问题是蛋白
质含量过高 ,每天吃这么多的豆制品非常容
易导致胎儿过大。

用1公斤肉骨头煮汤2小时 ,汤中的含钙
量仅20毫克左右 ,因此用肉骨头汤补钙远远
不能满足需要。另外,肉骨头汤中脂肪量很高,
喝汤的同时也摄入了脂肪,孕妈小心肥胖哦。

由于钙容易与草酸、植酸等结合,影响钙
的吸收,因此提醒孕妇不要在饭后吃钙片,否
则不仅不吸收还容易便秘 ,吃钙片的最佳时
间应该是晚上睡觉前吃 ,因为血钙浓度在后
半夜和早晨最低,最适合补钙。

那么,应该如何在孕期合理补钙呢?
孕妇摄入钙质可分为4个来源:膳食每日

300-400毫克,牛奶580毫克/500ml,多维片每日
100-250毫克,钙片每日300毫克或600毫克。

孕早期补钙方案:每日需800毫克,可安排
为正常饮食+1杯奶(250ml)

孕中期补钙方案 :每日需1000毫克,可安
排为正常饮食+2杯奶(500ml)+多维片,或是正
常饮食+1杯奶+钙片(300mg)

孕晚期补钙方案 :每日需1200毫克,可安
排为正常饮食+1杯奶(250ml)+钙片(600mg),孕
晚期可以适当少喝奶类 ,因其容易导致体重
增长过多。

需注意的是,补钙也不宜过量,按需求量
进行补充即可。由于合理饮食跟个体的关系
较大 ,准妈妈也可自行安排或是在营养医生
的指导下安排。

老老妈妈更更年年期期

我我和和老老爸爸打打算算躲躲出出去去

更年期多发生在45-55岁

属正常生理现象，大多不必治疗

“更年期综合征大多属于正常
生理现象，只要身体能够耐受，我们
通常以心理疏导为主，让大家能够
从心理上接受这些现象，以积极平
和的心态面对，并不主张药物治
疗。”刘蕴玲解释道，通常来说，在
绝经后2-3年这些症状都会逐渐消
失，只有极少数人可能会在绝经后
持续5-10年的时间。

尽管如此，有些女性由于症状
非常严重，经历这一阶段时非常痛
苦，这种情况下可以通过激素替代

疗法来缓解。“使用激素替代疗法
要用到激素，必须严格掌握适应
症，除了无法耐受的更年期综合征
表现外，还要求治疗者没有心脏疾
病、没有血栓形成、没有乳腺癌和
子宫内膜癌等。”刘蕴玲表示，如今
临床实践中已经开始应用植物激
素，副作用较少，但是价格偏贵。

目前临床上激素替代治疗以
最小剂量为原则，“主要从女性自
身感觉来判断，以能改善症状为标
准，使用能满足该需求的最小剂

量。”刘蕴玲说道。与此同时，女性
在绝经阶段，大约会丢失7%左右的
骨量，恰当使用雌激素治疗，在缓
解更年期症状的同时，还可以有效
预防骨质疏松，并且保护心血管
等。

赵飞表示，中医治疗更年期症
状效果也较为显著，一般是对症治
疗，例如使用六味地黄丸平肝潜
阳，使用八珍汤补气健脾等，同时
也可通过推拿按摩来放松精神，调
整情绪。

可多摄入大豆、核桃等食物

在很多女性眼中，绝经意味着
步入老年，是坚决不能忍的。因此，
不少女性就想各种办法，甚至服用
雌激素来延迟绝经期。对此，刘蕴玲
认为：“绝经并不是越晚越好，如果55
岁以后才绝经，意味着自身体内所
含雌激素水平过高，会增加乳腺癌
和子宫内膜癌的风险，要注意定期
检查。因此，更年期激素替代疗法要
在绝经后才能使用，绝经前不建议
服用激素推迟绝经期。”

不过，通过食疗补充雌激素是
完全可以的。在日常饮食上，更年期
阶段女性可以多摄入大豆等富含黄
酮的食物以及核桃、黄芪等补气。

“我们不主张在更年期大补，例如
人参等，如果真想补充的话，可以
选择更为温和的西洋参。”刘蕴玲
表示。

“少吃油炸和烧烤类，这类食
物在烹制过程中吸收了大量热量，
在摄入身体后释放出来，就是大家

常说的容易上火，时间久了可能会
引起或加重阴虚阳亢的情况，并且
反映在情绪上。”赵飞说道。

面对更年期，刘蕴玲表示，平时
可以通过练习瑜伽等提高身体素质，
最重要的是要以阳光积极的心态看
待，这是正常生理周期，不要对此产生
恐惧和紧张心理，更年期通常都能平
稳度过。此外，家人也应该给予理解
和支持，尤其是出现焦虑或抑郁等
情绪时，家人应多关心。

本报记者 陈晓丽

随着年龄的增长，每位女性都
会步入更年期，其中绝经是一项重
要标志。根据相关统计数据，我国
女性平均绝经年龄是49 . 5岁，因此
医学上把4 5岁到5 5岁期间称为更
年期。

“但是这并非绝对的，存在明
显的个体差异，有些人可能42岁就
出现这些症状，有些人50多岁了还
没有进入绝经期。”山东省千佛山
医院保健综合科主任医师刘蕴玲
表示，“随着人们收入水平的提高，
现在女性绝经期正在明显推迟，以
前50多岁才绝经的很少见，现在越来
越多了。”

在更年期阶段，女性卵巢功能
开始衰退，雌激素分泌能力随之下
降，血管收缩功能也受到影响，因此
会出现潮热、出汗等表现。“这种潮
热和平时觉得热不一样，主要是从
前胸部位开始，忽然到脖子，然后蔓
延到全身”，刘蕴玲表示，所以很多
更年期女性经常热得面部发红出
汗，同时很焦躁地给自己扇风。

同时，由于体内雌激素水平下
降，睡眠质量变差，例如早醒、失眠，
性格发生改变，变得多疑和易怒，没
有感染而出现阴道和尿道干燥，尿
频、夜尿增加等，都是常见的更年
期症状，这些都被统称为更年期综

合征。“1 0%-15%的女性在更年期
前后会出现这些症状，并非人人都
有。”刘蕴玲说道。

山东省千佛山医院中医科副
主任医师赵飞进一步表示，更年期
并非中年女性专属，男性以及一些
老年女性也会有其中盗汗、潮热等
一系列更年期的症状，“因为这些
症状其实是我们身体植物神经紊
乱的结果，从中医角度来看，随着
年龄增长，体内阴阳失衡，属于阴
虚阳亢的表现。此外，还有些更年
期人群会出现无精打采、抑郁等表
现，这类人群通常是气血亏虚所
致。”

今日山航

孕孕期期应应该该
如如何何补补钙钙？？
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本期堂主：靳有鹏

靳有鹏，儿科学博士，副主任医师，山
东大学硕士研究生导师，山东省立医院小
儿重症医学科副主任。曾赴美国哈佛大学
波士顿儿童医院及Nationwide Children’s
Hospital访问学习。主要从事儿童各系统危
重症的急救和诊治工作。主持省博士基金
课题1项，获科技奖2项，近几年，在国内外
SCI及核心期刊收录杂志发表论文40余篇，
参编学术专著10余部。现任中国医师协会
儿童重症分会青年委员，山东省医学会儿
科分会青年委员，山东省医学会流行病学
分会委员，山东省医师协会围产医学分会
委员兼秘书，中国小儿急救医学杂志通讯
编委以及《中华临床医师杂志(电子版)》特
邀审稿专家。

“情绪失控”、“匪
夷所思”、“我家的狗都
绕着我妈走”、“我和老
爸打算躲出去”，这些
经常被网友们用于形
容更年期女性。更年期
作为生命周期的必经
阶段，不少人都会面临
燥热、出汗、睡眠质量
下降等更年期综合征。
不过，专家表示，大多
数人并不需要药物治
疗，通过心理疏导、饮
食调节等就可平稳度
过更年期，如果这些症
状超过身体耐受力，也
可以通过激素替代疗
法等缓解。
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