
锦囊一：叶酸不是越贵越好

备孕要吃叶酸是越来越多
育龄人群所知晓的常识。然
而，却仍有不少女性忽视补充
叶酸的重要性。谭晓嫦介绍，
胎儿畸形的发生率在 4%左
右。如果缺乏叶酸，容易出现
神经管畸形，最主要的是无脑
儿、脊柱裂等。她建议孕前三
个月开始吃叶酸，预防胎儿神
经管的畸形。

不少人对叶酸的认识存在
误区，觉得叶酸吃得越多越好。
其实叶酸每天吃0.4mg就足够
了。“叶酸很便宜的，有些病人不
知道，专门去买很贵的，其实没
必要。”谭晓嫦进一步介绍，还有
不少人专门买“食字号”叶酸，其
实不太主张，建议选择“药字号”
叶酸。

有些粉丝关心“叶酸每天什
么时候吃”，谭晓嫦表示，没有固
定的时间要求，每天吃一片就可
以了。为了避免遗忘，可以选择

在每天固定的时间吃。她补充，
现在也主张男性一起补充叶酸。

锦囊二：解暑降温需得当

夏天天气比较闷热，人的情
绪容易受其影响，坏情绪也会影
响到胎宝宝。此外，对于男性来
说，高温也容易使得精子质量受
损，降低受孕的成功率。

解暑降温固然重要，但也不
宜在空调房待太长时间，更不宜
在空调房里久坐不动。室内温
度保持在26?C左右为宜，低温
空调房里盖被子的做法并不可
取。谭晓嫦提醒，男性尤其注意
不要穿过紧的裤子，保持下体的
清爽。

锦囊三：孕前检查少不了

很多人觉得孕前检查是女
方的事情，男性没必要进行，甚
至还有不少夫妻自认为身体健
康便忽视孕前检查。谭晓嫦强

调，怀孕是夫妻双方的事情，建
议双方都要做孕前检查。

女方注意做好内科检查看
身体是否有基础疾病，通过超声
检查了解生殖器是否有畸形，还
有跟怀孕相关的TORCH检查
（“T”代表弓形虫，“R”代表风疹
病毒，“C”代表巨细胞病毒，“H”
代表单纯疱疹病毒，“O”代表其
他的感染因素）等。男方则重点
检查精液常规。

现在也很重视甲状腺检查
和口腔检查。甲低女性如果
怀了孕，孩子可能会智力低
下。由于怀孕之后雌激素、孕
激素的变化，会引起牙龈炎、
牙周炎等问题。若怀孕之后
再处理口腔问题，用药可能会
对胎儿产生影响，特别是孕早
期。一般主张孕前就把口腔
问题解决好。

锦囊四：不必谈感冒色变

谭晓嫦坦言，备孕期间万一

感冒发烧，也不是不能用药，但
是就诊时一定要告诉医生自己
在备孕中，更不要擅自买药自行
服用。

门诊中经常遇到有病人担
心感冒或者吃药对备孕有影
响，焦虑要不要打掉孩子。谭
晓嫦表示，如果感冒或误吃了
药，建议去做个产前诊断，医生
会根据有没有胎心及吃药时间
等进行综合评估。如果吃药时
间已经过了胎儿发育时间，影
响其实不大。

锦囊五：抓住排卵期

谭晓嫦介绍，正常月经28
天周期的女性，一般在下次月经
前的14天左右是一个排卵日，
抓住排卵期可提高受孕几率。
一般来说，卵子排出后在输卵管
内能生存1~2天，精子在女子的
生殖道内可生存2~3天，因此在
卵子排出的前后几天里进行夫
妻生活容易受孕。

没有不孕史的女性，一般
不必测试排卵日。如果非要
知道准确的排卵日期可以用
排卵试纸进行测试。月经干
净后，建议每天都测，否则容
易遗漏。超声检测排卵日更
准确，但时间成本、经济成本
相对较高。

锦囊六：半年怀不上应就诊

如果正常备孕半年怀不上，
可以去医院检查，看一下卵泡情
况，请医生指导一下同房频率、
姿势等事项。如果一年以上仍
然怀不上，建议做一下输卵管造
影看输卵管是否通畅。谭晓嫦
特别提醒，高龄孕妇胚胎唐氏儿
的发生率相对升高，怀孕后要及
时做唐氏筛查。

“怀孕其实是很自然的过
程，不必如临大敌，心态放轻
松。”谭晓嫦表示，起居规律、饮
食均衡、适当运动等，也会有助
“好孕”。
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育龄人群好孕正当时，连不少70后也摩拳擦掌想赶一下末班车，纷纷谋划着抓住这个夏天，好在
来年五六月生个健康的猪宝宝，天气不冷不热，宝宝护理方便，月子坐得也省心。

怀孕却也急不得，备孕这一环节万万不可跳过。叶酸到底怎么补？孕前检查包括哪些内容？备
孕期间误吃药，胎儿就一定不能要了吗？夏季备孕又有哪些误区需警惕？广东省妇幼保健院妇科谭
晓嫦副主任医师为备战“造人”的你送上这份“好孕”锦囊。

熬夜吃什么好？

夏季备孕不要一味贪凉

据中国农科院最新消息，该院
农产品加工研究所王强研究员领衔
的油料加工与品质调控创新团队与
英国赫尔大学合作，利用花生蛋白
研发出不含反式脂肪的新型人造奶
油——食品高内相Pickering乳液。
相关研究成果在线发表在《德国应
用化学》上。

王强介绍，反式脂肪已被证实
具有引发心血管疾病、糖尿病和癌
症的风险；世界卫生组织（WHO）
2018年5月14日宣布，2023年前将
在全球范围内停用人工反式脂肪。
目前膳食中反式脂肪主要来源为部
分氢化植物油（PHOs），以PHOs为
原料的人造奶油制造业将面临前所
未有的挑战。因此，寻求零反式脂
肪酸的人造奶油替代品，就成为现
代食品科学亟待攻克的技术瓶颈。

高内相 Pickering乳液是以固
体纳（微）米颗粒为乳化剂、内相分
数不低于 74%的一类高浓缩乳
液。近年来以天然蛋白质制备高
内相Pickering乳液并探索其在食
品领域的应用是本领域研究的前
沿和热点。

该项研究以花生蛋白微凝胶颗
粒为乳化剂，成功研发出一种新型
食品高内相 Pickering乳液。该
Pickering乳液内相质量分数高达
87%，在国内外报道的食品级Pick-
ering乳液中是最高的，其外部形态、流变特性等
功能性质与人造奶油相近，且不含反式脂肪，是
极具潜力的人造奶油替代品。

该研究得到了“十三五”国家重点研发计划
项目和国家农业科技创新工程的资助。

（科技日报）

熬夜看球必然要吃点东西，但吃
什么东西还是有讲究的，东南大学附
属中大医院健康管理中心主任、中医
内科朱欣佚副主任医师说，其实对于
零食，我们心里也得有谱，正常情况
下也得分个三六九等。

一些低脂、低盐、低糖类的零食
都被认为可以经常（每天）食用，比
如水煮蛋、无糖或低糖燕麦片、煮玉
米、全麦饼干、豆浆、各类新鲜水果
蔬菜、纯鲜奶、纯酸奶、天然坚果等
等;而黑巧克力、牛肉片、火腿肠、酱
鸭翅、肉脯、卤蛋、鱼片、蛋糕、奶酪、

奶片、琥珀核桃仁、花生酱、盐焗腰
果、甘薯球以及各类果汁含量超过
30%的果（蔬）饮料如咖啡、山楂饮
料、杏仁露、乳酸饮料等，因为脂肪、
盐、糖类的含量居中等，所以被认为
应该适当食用，每周1-2次即可;至
于各种糖类、油炸食品、膨化食品、
碳酸饮料、雪糕冰淇淋等，因为高
糖、高盐、高脂肪，被认为每周食用
不宜超过一次。

对此，专家建议，熬夜看球党最
好把薯片、卤味、泡面、火腿肠、肉制
品都给收起来了，这些可不是最理想

的零食种类;毕竟你只是看球的而不
是踢球的，熬夜消耗虽然不小，也经
不起吃高热量的食物。

最理想的零食还是选择一些富
含优质蛋白、热量却不算太高的天然
食物，例如一些坚果类，或者天然奶
制品。另外，夏季水果可选范围很
多，这些新鲜蔬果也是好选择。

至于在饮料方面，冰啤酒和碳
酸饮料固然不是健康饮品，但酸梅
汤、凉茶类饮料其实同样有低营养、
高热量的特点，还不如选择清淡的
绿茶。 （辑）
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世界杯不光引爆了各国球迷的热
情，还引爆了外卖夜宵大战。近日，美
团外卖发布世界杯揭幕赛夜宵数据，
世界杯开赛前15分钟内美团外卖订
单量较前日暴增40%，当晚共送出超
过28万瓶啤酒和153万只小龙虾。
14日当晚小龙虾销量超153万只，烤
串订单增幅达到68.8%，串串香增幅
达42.86%。

不过，专家提醒你，“熬夜时吃什
么”也是有学问的。吃得好对身体有
益，吃得不当就可能引发疾病。那么
该怎么挑呢?


