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妊娠这一段特殊时期，准妈妈不但要
满足自身和胎儿的营养，还要为产后哺乳
进行营养储备。很多准妈妈选择在网上查
阅营养知识，但网上信息良莠不齐，虚假信
息泛滥；另一方面，家里老人传授的一些传
统饮食观念也不知该不该信。我们今天就
请市妇幼保健院营养师唐含蜜来谈谈一些
常见的饮食误区。

营养都在汤里？

错误。肉汤的营养成分只有肉的1/10，
营养主要是在肉里面，一定要吃肉。如果喜
欢喝汤，可以饮用清汤，不建议喝多油浓汤。

吃海带会导致流产？

错误。海带含丰富的碘元素，碘是合
成甲状腺素、调节新陈代谢和促进蛋白质
合成的必需微量元素，孕期碘的推荐摄入
量比非孕时增加近 1倍，建议孕妇除选用
碘盐外，每周再摄入 1~2 次富含碘的海
带、紫菜等海产食品。同样，网上广为流传
的黑木耳、桂圆、苦瓜、山楂、薏仁等等吃
了都不会流产。

吃兔肉会得“兔唇”？

错误。孕中期开始，孕妇每天需要增加
蛋白质15-30g，兔肉属于优质蛋白质，脂肪
含量极低，适合孕妇食用。“兔唇”属于多基

因遗传病，与食用兔肉无关。同样，吃牛肉
孩子长毛，吃羊肉得羊癫疯，吃鸭肉“摆脑
壳”都没有科学道理。

魔芋吃了孩子黑？

错误。魔芋富含可溶性膳食纤维，有降
低血脂血糖、改善便秘等作用，适合孕妇食
用，孩子肤色与发量主要与遗传有关，跟魔
芋没有关系。黑色食物和皮肤颜色没有关

系，吃深色食物不会变黑。

喝骨头汤可以补钙？

错误。骨头汤含钙量低，有学者计算
过，如果要达到一天的钙需要量，需要饮用
400碗骨头汤。补钙主要靠喝奶，另外，深绿
色蔬菜、豆制品、虾皮、小鱼、芝麻酱也是含
钙较丰富的食物。为了促进钙的吸收，还应
补充维生素D或多做户外活动。（唐含蜜）

孕期饮食误区，你了解吗？
专家教你科学备孕，健康饮食
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绿芫 佳昊 鲜惠佳

直销店
品种

发布单位：绵阳市发展和改革委员会 采集时间：2018年5月15日

2.20
3.00
2.10
3.00
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2.00
3.00
60.00
68.00
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11.00
10.00
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无
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无
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2.50
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2.00
8.00
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2.19
2.80
2.19
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59.90
69.90
62.00
10.00
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3.50
2.50
8.00
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4.00
7.00
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2.50
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4.00

2.20
2.70
2.00
2.80
57.90
69.90
68.00
11.00
10.00
18.00
29.00
8.00
4.70
9.00
11.00
10.00
9.00
5.00
2.00
1.50
3.00
9.00
3.50
4.00
3.50
2.00
3.00
5.00
4.00
3.50
1.50
4.00
3.00
3.50
3.00
2.00
8.00
4.50
1.50
6.00
3.00
6.00
2.50
5.00
2.50
6.00
5.00
4.00

2.20
2.60
2.20
2.80
56.50
69.50
63.50
10.00
9.00
17.00
27.00
10.00
4.80
10.00
11.00
10.00
9.00
5.00
2.00
1.50
3.50
10.00
3.50
3.50
3.00
2.50
3.00
4.50
4.00
4.00
1.50
4.00
3.00
5.00
4.00
2.50
9.00
4.00
2.00
7.00
3.50
7.00
2.50
5.00
2.50
8.00
5.00
4.50

2.20
2.60
2.20
3.00
56.00
70.00
65.00
11.00
10.00
17.00
29.00
10.00
5.00
10.00
10.00
8.00
7.50
5.00
1.50
2.00
2.50
9.50
3.00
3.00
2.00
2.50
2.00
4.00
3.00
3.00
1.50
4.00
2.50
5.00
4.00
2.00
7.00
4.00
2.00
7.00
3.00
8.00
2.00
4.00
2.50
7.00
5.00
4.50

2.20
2.70
1.90
3.00
56.90
69.90
69.00
10.00
9.00
17.00
29.00
10.00
4.80
8.00
11.00
10.00
9.00
5.00
2.00
1.50
3.00
8.00
3.50
3.00
3.00
2.50
3.00
4.00
4.00
4.00
1.50
3.50
3.00
5.00
3.00
2.00
8.00
3.50
2.00
6.00
4.00
6.00
2.50
4.50
2.50
7.00
4.00
4.00

无

无

无

无

无

无

无

8.50
7.50
15.00
无

无

3.98
无

无

无

无

3.50
2.00
0.80
2.50
7.50
2.50
2.00
2.50
1.50
2.00
4.00
3.00
3.50
0.80
3.50
2.00
4.00
3.00
2.00
7.50
3.00
1.00
3.00
2.00
3.48
2.00
4.00
2.00
6.80
3.50
3.50

无

2.80
无

无

55.00
69.80
无

10.50
9.00
15.50
无

无

5.30
无

无

无

无

5.50
2.20
1.60
2.80
9.50
3.20
2.80
2.50
1.60
2.20
3.80
3.20
4.20
0.98
4.20
3.50
5.50
3.80
1.70
6.50
3.20
1.20
4.50
2.80
5.80
2.50
4.50
2.50
5.80
3.20
3.98

2.80
2.70
无

无

56.80
69.80
65.80
11.00
9.80
15.00
无

无

5.00
无

无

无

无

5.00
1.30
1.00
2.00
8.00
3.50
3.00
4.00
2.00
2.00
4.00
3.50
3.80
1.00
3.00
1.00
4.00
3.00
2.00
5.80
3.00
1.30
5.00
2.50
5.00
2.00
3.00
2.50
5.80
3.60
4.20

注：1、食用油为元/桶，其他主副食品为元/500克，以上价格会随市场行情上下浮动，仅供参考。
2、绿芫为滨河路愿望帝景店，佳昊为小岛花园店，鲜惠佳为奥林春天店。

市妇幼保健计划生育服务中心新生儿
科副主任医师李花为各位新爸妈总结出新
生宝宝降临头 7 天需要关注的问题，新爸
妈们赶紧掌握这些知识，为宝宝更好地创
造成长环境。

呼吸 刚出生几个小时的宝宝，呼吸
经常不均匀，脉搏也会时快时慢；宝宝出生
后 1小时，每分钟呼吸 60次左右，2～6 小
时内每分钟 50次左右，6小时后每分钟 40
次左右，在出生 2 周后每分钟呼吸大概
40～44次。

正常情况下，小宝宝的呼吸没有声音，
在哭过和吃奶之后，有时会出现呼吸浅、
快、不匀的情况，所以，数宝宝呼吸次数要
在宝宝安静的状态下进行。

面色 健康新生宝宝的皮肤娇嫩，刚出
生时为暗红色或微紫，一旦建立呼吸、保暖
后就呈粉红色。

小便 宝宝出生后的第1天，根据开奶
情况的不同，有的宝宝较少有尿，也有的宝
宝排尿4～5次。之后，随着进食量的增加，
宝宝一昼夜的小便次数可达10-20次。

消化 新生宝宝一般在出生24小时之
内排出墨绿色、黏稠、无臭的胎便。随后的

2～3天，大便呈棕褐色，随着母乳喂养的增
多，宝宝的大便也逐渐转为正常。

当然，喂养方式不同，宝宝的大便颜色
及次数也略有差异。母乳喂养宝宝的大便
通常为黄色，大便次数较多，每日 2～7次
都属于正常。人工喂养宝宝的大便则为淡
黄色或是土灰色，有臭味，每日 1～2次左
右。若宝宝出生后 24小时未排便，应检查
有无肛门闭锁。

足跟血筛查 新生宝宝疾病筛查一
般要求在宝宝出生 72 小时后。经过充分
哺乳后，采集宝宝的“足跟血”进行筛查。
目前新生儿疾病筛查主要包括先天性甲
状腺功能低下（CH）和苯丙酮尿症（PKU）
的筛查。

患有先天性甲状腺功能低下和苯丙
酮尿症的宝宝在出生后往往没有特殊症
状，一般要到 6 个月左右才逐渐表现出
来。但是，这些症状一旦出现，就意味着疾
病已进入晚期。 (任芷怡)

宝宝刚出生 重点关注啥
（一）

巩固国家卫生城市成果巩固国家卫生城市成果
加快推加快推进健康绵阳建设进健康绵阳建设

21. 关爱老年人，预防老
年人跌倒，识别老年期痴呆。

关爱老年人，尊重老年人
的思维方式和自主选择，力所
能及地为老年人创造更好的生
活环境，支持和鼓励老年人树
立新的社会价值自信和家庭价
值自信。

跌倒是造成 65 岁及以上
人群伤害致死的第一位原因，
老年人需要增强防跌倒意识。
家居环境中尽可能减少障碍
物；改善家中照明，保证照明亮
度；地面要防滑，并保持干燥；
在马桶旁、浴缸旁安装扶手；淋
浴室地板上应放置防滑橡胶
垫。老年人要选择适合自己的
体育锻炼方式，坚持锻炼，增强
自身抗跌倒能力和平衡能力。

老年期痴呆是老年期常见
的一组慢性进行性精神衰退性
疾病，表现为记忆力、计算力、
判断力、注意力、抽象思维能
力、语言功能减退，情感和行为
障碍，独立生活和工作能力丧
失。老年期痴呆是不可逆转的
进行性病变，应该由精神科或
神经科医生诊治，需要给予充
分关爱和特殊护理。

22．选择安全、高效的避
孕措施，减少人工流产，关爱妇
女生殖健康。

育龄男女如果短期内没有
生育意愿，可选择口服避孕药、
避孕套避孕；已婚已育夫妇提
倡使用宫内节育器、皮下埋植
等长效高效避孕方法，无继续
生育意愿者，可采取绝育术等
永久避孕措施。安全期避孕和
体外排精等方法避孕效果不可
靠，不建议作为常规避孕方法。

一旦避孕失败或发生无保
护性行为，应该采取紧急避孕
措施。紧急避孕不能替代常规

避孕，一般一个月经周期使用
一次，多次使用避孕效果降低，
还会增加药物反应。

发生意外妊娠，需要人工流
产时，应到有资质的医疗机构。
自行堕胎、非法人工流产会造成
严重并发症甚至危及生命。

减少人工流产，维护女性
生殖健康，需要男女共担责任。
反复的人工流产会增加生殖道
感染、大出血的风险，甚至发生
宫腔粘连、继发不孕等疾病或
不良结局，严重影响妇女健康。
男性作为性伴侣，在计划生育、
避免意外妊娠中应承担更多的
责任。杜绝违背妇女意愿的性
行为，尊重和维护女性在生殖
健康方面的权益。

23. 保健食品不是药品，
正确选用保健食品。

保健食品指声称具有特定
保健功能或者以补充维生素、
矿物质为目的的食品，即适宜
于特定人群食用，具有调节机
体功能，不以治疗疾病为目的，
并且在规定剂量之内，对人体
不产生任何急性、亚急性或者
慢性危害的食品。保健食品可
补充膳食摄入不足或调节身体
机能，健康人群如果能够坚持
平衡膳食，不建议额外食用保
健食品。

我国对保健食品实行注册
审评制度,由国家食品药品监
督管理总局对审查合格的保健
食品发给《保健食品批准证
书》，获得《保健食品批准证书》
的食品准许使用保健食品标
志。保健食品标签和说明书必
须符合国家有关标准、法规、标
准的要求。消费者可根据自身
需要，正确选择国家主管部门
正式批准和正规厂家生产的合
格保健食品，但不能代替药
品。 (未完待续）

中国公民健康素养
——基本知识与技能释义

（2015年版）

早餐：燕麦粥 1 碗（燕麦 25g）、白
煮蛋1个（鸡蛋50g）、牛奶1杯（300g）、
拌海带丝（海带50g）。

加餐：蒸芋头（芋头50g）。
午餐：米饭（大米75g、小米25g）、

红烧翅根（鸡翅根50g）、香菇油菜（香
菇50g、油菜200g）。

加餐：中等大小苹果（200g）。
晚餐：米饭（大米75g、玉米碴25g）、

清蒸鲈鱼（鲈鱼50g）、家常豆腐（豆腐
100g）、清炒西兰花（西兰花200g）。

加餐：花生米（10g）。
全日烹调用油 25g，碘盐 5g，水

1500-1700ml。
食物和摄入量:谷类 225g、薯类

50g、蔬菜500g、水果200g、禽畜肉50g、
水产品 50g、蛋类 50g、大豆 15g、坚果
10g、乳制品300g、烹调油25g、盐5g。

提示

1、全谷类及杂豆占主食的1/3；
2、选择多种多样的新鲜蔬菜水

果，深色蔬菜最好占到一半以上；
3、不吃肥肉，肉类优先选择水产、

禽类和蛋类；
4、饮食清淡，少吃高盐和油炸食物。

备孕期健康食谱

□本报记者 李桥臻

“既然政府和帮扶单位拉我一把，我也
要拼命往上爬，只要勤劳肯干不怕跌倒，我
相信我的生活会越过越好。”三台县塔山镇
宝林村黄继文脱贫后这样吐露心声。

2013年，黄继文一岁的儿子不幸溺亡，
不久后老父亲查出胃癌，妻子又因不堪重
负等原因与他离婚。生活的变故让黄继文
顷刻间“一无所有”，甚至负债累累。2014
年，黄继文被列为建档立卡贫困户，成为党
和政府时刻关心的人。

5年时间，黄继文一直在家务农，靠着
微薄的收入一边还债、一边为父亲治病。但
他却不甘向命运低头，在党委政府、帮扶单
位帮扶下，自力更生发展产业后成功脱贫，
日子越过越好。

新型农民培训改变种植观念

黄继文是村里多年来唯一的种植大
户，从 2010 年至 2014 年发展传统农作物
30 亩到 80 亩，但并没有因此摆脱贫穷。

“除了家庭经济负担重，最重要的还是我
不懂技术，一直都在莽闯莽干。”黄继文
道破其中原因。

2014 年，在塔山镇党委政府的推荐
下，黄继文参加了三台县组织的几场新
型农民培训。

听了专家和技术员的讲课，他意识到农
药对农作物的影响非常大，绿色发展才是长
久之道。回家后，他按照所学方法，买来灯光
杀虫设备，减少了农药使用。那一年，稻谷丰
收后，产量也提高了。他拿着一些样品请农
技人员送去检测农残标准，“我就想看看我
这个符不符合绿色食品的标准。”

2015年 3月，黄继文创建了雪虎家庭
农场。后来，黄继文的稻谷质量检测报告出
来了，经检验，送检稻谷中农残指标和重金
属含量符合绿色食品标准。拿着报告，黄继
文高兴了几天几夜，夜深人静时总要琢磨
琢磨未来的发展方向，但只要一想到还欠
了 10多万元债务，父亲的病还未治好，他
又辗转难眠。

党委政府帮扶单位拉一把送一程

正当黄继文一筹莫展时，2015 年 10
月，建行三台支行办公室主任黄维来到黄

继文所在的省定贫困村宝林村担任第一书
记，助力宝林村脱贫攻坚。

如何为宝林村找准扶贫切入点，全
面推动脱贫攻坚工作？经过大量走访调
研，塔山镇党委政府和帮扶单位提出了

“聚焦农业供给侧结构性改革，打造创
业扶贫平台，大力发展现代生态农业产
业”的扶贫工作思路。随后宝林村成立
了三台县塔山镇宝林村弘康粮油种植
专业合作社，聘请绵阳市农科院高级农
艺 师 、水 稻 专 家 魏 灵 担 任 合 作 社 理 事
长，进行技术指导。

扶贫先扶智、治穷先治愚。为培养一
支“观念新、懂技术、会管理、善经营”的
农民队伍，宝林村农民夜校开课了，市、
县农林专家纷纷来到这里，传授农业发
展新理念、新技术、新模式。塔山镇党委
政府和建行三台支行还协调农业产业
化企业出资，建立了 10 万元的扶贫创业
基金支持贫困户创业，免费提供优良水
稻种子、有机肥和技术培训，积极开展
环境污染治理。

黄继文说：“当时，黄书记和魏教授动
员我加入合作社，告诉我合作社免费提供
种子、有机肥料，专家指导技术，我只负责
种，还帮我提供销路，我立马就答应了。”

“通过沟通，我们意识到他缺的就是技术和
方向，还有市场和渠道。”黄维表示，“正好
由合作社来解决这一切难题。”

黄继文说：“他们（贫困户）大部分人指
望的帮扶就是拿钱拿物，我想的是合作社
成立前我也在种庄稼，现在有了合作社的
帮助，我就更有底气了。何况我已经穷得叮
当响，没什么害怕了。”

发展有机水稻等产业成功脱贫

2017年，黄继文又拿到了无公害农产
品证书。种植有机水稻收入67500元，加上
其它农作物和稻鸭总年收入有 11万元左
右。赚了钱，黄继文欠的十几万元债务也还
了一大半，温饱问题也得到解决，成功摘掉
贫困户的帽子。

“到底挣到钱没，稳不稳当……真的除
了种地，其他什么都不用管？”听闻这一切，
一些当初反对加入合作社的村民和贫困户
也坐不住了，纷纷向黄继文私下取经。黄继
文告诉他们“只要技术和管理到位，产量不
愁问题。”

黄继文的脱贫经历让村民和贫困户吃

了定心丸，纷纷加入合作社。
“我除了高兴，更多的是感激。如果没

有党委政府指路，我现在还是欠着一屁股
烂账的莽汉子。”黄继文说，“我对生活又多
了一些新的想法，我感到我的生活翻开了
新的一页，我浑身都充满干劲。”

目前，黄继文发展了有机水稻 120
亩，有机小麦 80 亩，油菜 100 亩，胭脂脆
桃 2 亩，稻鸭 400 只，预计今年年收入近
20 万元。“今年我计划结合县里的‘三变
改革’，配合集体经济发展，将胭脂脆桃
扩大到 20 亩，再流转些土地发展青储玉
米 100 亩，等赚了钱把剩下的债还了，把
家里的老房子拆了修新房。”黄继文这
样规划。

努力成为党员让人生更有价值

“脱贫后，他更加支持我们党委政府的
工作，由于他的观念比一般贫困户超前，我
们也成功的将他塑造为示范户。”提到如
今的黄继文，黄维赞不绝口，“我们干部说
得好不重要，要让老百姓看到盼头，就会有
越来越多的人加入进来。”

脱贫后，黄继文给村民留下了全新的
印象：村里发展有机蔬菜，他主动去运输蔬
菜苗；帮助村民用农药瓶等换生活用品，帮
忙运输农药包装瓶、袋等；村民要照顾孩子
走不开，他帮助村民销售农产品……

2017年 3月村两委换届选举，村民全
票选举他当上了宝林村9组组长。

身份的转变也让黄继文肩上多了几分
责任。他带领村民整理了沟渠、修建了三四
公里田间作业道路；考虑到电线线路安全，
他赶在村民育秧苗前，给村里的电杆安装
上电表，杜绝村民在田埂上铺设电线，确保
用电安全；带领村民整治环境、组织农民到
夜校上课……

如今，黄继文已经是一名中共预备党
员，今年6月，党委即将对他进行正式党员
的考核。他告诉记者：“我有信心能够通过
组织的考核，我不仅要让生活更好，还要让
人生更有价值。”

在此期间，塔山镇党委政府经常为黄
继文提供外出参观、培训学习的机会，他成
功脱贫的经验也被周边乡镇学习。塔山镇
镇长范强告诉记者：“黄继文思想前卫，敢
闯敢干，不怕苦累。在农村，还需要更多像
他这样的人，有了这样的思想想成为贫困
户都难。”

三台塔山镇宝林村村民黄继文——

克服“等靠要”敢闯敢干摘穷帽


