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如何让胎宝宝在腹中
舒适成长

胎宝宝要在妈妈子宫里待上大约40周，这个“小房子”舒不舒服，直

接关系到胎宝宝能不能健康成长。所以孕期护理的核心，就是帮胎宝宝打

造一个安稳、合适的生长环境。

⊙张家川县第一人民医院妇产科   杨亚丽

吃对营养：给胎宝宝搭好“营
养餐”

胎宝宝的生长全靠妈妈吃进去

的营养，准妈妈吃得合理，胎宝才

能“吃饱吃好”。

每天吃够这几类：日常饮食需

科学搭配谷物、蔬菜、水果、肉蛋

奶、豆制品五大类。谷物选燕麦、

糙米等全谷物，稳血糖防便秘；蔬

菜每天500克，深绿叶菜占一半以

上补维生素K和叶酸；水果选低糖

苹果、蓝莓。每天保证300～500毫

升牛奶、1个鸡蛋、适量瘦肉及豆制

品，均衡营养。避免长期吃单一食

物，如精米白面，以防影响胎宝宝

神经系统发育。

有些营养素对胎宝特别重要：

备 孕 至 孕 早 期 3 个 月 ， 每 日 补 充

400～800微克叶酸，可通过叶酸

片及芦笋、柑橘等食物摄取，预防

神经管畸形。钙是构建胎宝骨骼的

关键，每天保证1000～1200毫克

摄入，牛奶、小鱼干等都是补钙佳

品 。 孕 中 期 起 铁 需 求 增 加 ， 每 周

2～3次动物肝脏搭配富含维C的水

果，能提高铁吸收率。而深海鱼中

的DHA，对胎宝大脑和视网膜发育

意义重大，每周吃2～3次三文鱼、

鳕鱼，助力智力发育。

这 样 吃 饭 更 舒 服 ： 除 了 吃 什

么，怎么吃也直接影响母婴健康。

建议准妈妈将一日三餐拆分为“三

餐三点”，如上午10点吃一小把坚

果，下午3点吃低糖水果，既能减轻

胃部负担，又能稳定血糖。进食时

放慢速度，每口咀嚼20～30次，促

进消化、避免过饱。同时，采用半

卧位进食，餐后散步15～20分钟，

可缓解孕期烧心、胃胀等不适，助

力胎宝宝舒适生长。

选对环境：给胎宝宝造个“安
稳小房子”

胎宝宝对外部刺激很敏感，准

妈妈得帮它避开危险，打造舒适的

生活环境。

远离这些有害的东西：首先得

避开化学物质，像农药、油漆、甲醛

这些，它们可能通过妈妈身体进到胎

宝那里，影响发育；还要远离辐射

源，比如别长时间接触放射性物质，

也别频繁做不必要的X线检查，真要

做就得听医生的做好防护。

家里这样弄：居住的地方要常

开窗通风，空气流通、新鲜了，妈

妈才不容易犯呼吸道毛病；室内温

度和湿度也得合适——太冷太热、

太干太潮，妈妈都会不舒服，胎宝

的状态也会受影响。

孕 期 活 动 有 讲 究 ： 孕 期 适 当

动一动，对妈妈身体和胎宝发育都

好，但不能瞎动。别做剧烈运动、

别干重活，不然累着了或者肚子被

撞着，可能引起子宫收缩，让胎宝

不安稳。平时动作要慢要轻，尤其

孕晚期，别突然转身、弯腰。可以

选 散 步 、 孕 妇 瑜 伽 这 种 温 和 的 运

动，既能增强妈妈体质，又能给胎

宝留够活动空间，但要注意时间和

强度，累了就停。

调好状态：给胎宝宝护好“成
长小氛围”

妈妈的身体和情绪状态，直接

影响子宫里的“小环境”，只有妈妈

状态好，胎宝才能“住得安心”。

孕 妈 心 情 好 ， 胎 宝 更 安 稳 ：

妈妈的情绪会通过神经内分泌系统

影响子宫环境。要是长期焦虑、抑

郁、紧张，体内激素会乱，可能让

子宫收缩不正常，影响胎宝的血液

供应和生长环境。​

睡 够 睡 对 很 重 要 ， 胎 宝 不 缺

氧：睡眠能帮妈妈恢复体力、调节身

体机能，也和胎宝的生长节奏有关。

孕期妈妈身体负担越来越重，更需要

多休息，每天要保证充足睡眠，尽量

规律作息别熬夜。睡姿也得注意，孕

中晚期建议左侧睡——这样能减轻子

宫对下腔静脉的压迫，让胎盘供血更

足，胎宝能拿到更多氧气和营养，减

少缺氧的不舒服。​

定期产检+防小病，孕妈胎宝

都健康：妈妈的健康是胎宝“舒适

居住”的基础，一定要做好孕期健

康管理。定期去产检，能及时知道

胎宝发育情况和自己的身体状态，

有问题早处理；还要积极预防、治

疗孕期常见的病，比如感冒、高血

压、糖尿病，这些病会打乱子宫内

环境，对胎宝不好。

想 让 胎 宝 宝 在 妈 妈 肚 子 里

“住得舒服”，孕期护理得抓准重

点——从吃的营养、住的环境到妈

妈的自身状态，都要科学打理。均

衡营养是胎宝的“成长能量包”，

适宜环境是它的“安稳小窝”，妈

妈状态稳定，胎宝才能在肚子里安

心长，顺利等到和爸爸妈妈见面的

那天！


