
作者吴龙是北京朝阳医院原妇产科

主治医师，擅长妇产科常见病、多发病的

诊治、孕产期指导、女性健康问题咨询，是

万千准妈妈信赖的产科医生。他是医学视

频科普先行者，用讲故事、讲相声段子的方

式讲专业科普，解答困惑。从 2014年开始，

吴龙在网上进行医学科普。

这本书能搞定孕期你想知道的所有

问题，包括怀孕后的“怎么办”、怀孕后的

“能不能”“要不要”、产检中的“怎么做”、

孕期常见病的“需重视”、分娩功课“早知

道”等 5个方面，从怀孕到分娩全程呵护

孕期 40周，重点内容如孕期体重、妊娠

糖尿病、孕期营养等附赠随书手册。全

书 137个孕产知识点，保驾生育安全，缓

解生育焦虑；50多幅趣味插图，60多张

知识图表，轻松易读，本书包括怀孕安

全、营养饮食、科学孕产，像专属医生一

样，呵护整个孕期；让准妈妈放心、省心、

安心，真正做到科学备孕，优孕优生。

今天就让吴医生来分享几个科学孕

产的小知识吧！

感冒了，能不能吃感冒药

常见的感冒药多数是复合制剂，含

有多种成分，大都含抗组胺药，不属于孕

期安全用药，所以建议孕妈最好不用这

些复合制剂，特别是早孕期。至于中药，

成分也比较复杂，孕妈不要自行服用，除

非医生给出明确的指导建议，才能服用。

如果患了感冒，先不要惊慌，可以先

观察。如果只是咳嗽、打喷嚏、流清水样

鼻涕等，没有高热，轻度感冒对胎儿不会

有太大影响，普通感冒一般 5～7天就能

自行痊愈，无须用药。

如果 1 周后感冒症状还没明显好

转，并且体温超过 38.5 ℃，建议选择对

乙酰氨基酚或者合适的物理降温方法退

烧。如果体温持续超过 39 ℃，一定要尽

快就医，并告知医生自己处于孕期，在医

生指导下用药。

如果出现发热、喉咙疼痛、疲劳、衰

弱、呼吸急促等流感症状，一定要引起重

视。孕妇患流感之后容易发展为重症，孕

早期感染还可能增加胎儿畸形的风险。

如果判断是流感，一定要尽快来医院就

医。不要盲目用药，耽误病情。

如果怀孕期间经常感冒，要多补充

维生素，多吃富含维生素的食物，提高抵

抗力。另外平时做好预防措施，室内通风，

外出时做好保暖措施；远离感冒人群，戴

好口罩，这样才能降低感染的可能性。

妊娠剧吐怎么办

如果持续呕吐，一天 5次以上，吃不

下东西，甚至喝水都困难，孕妇会严重营

养不良，进而影响到宝宝。

如何判断情况严重性？小便疼痛、尿

量减少、尿液颜色深、去医院检查尿酮体

呈阳性，这时要在医生指导下选择治疗

方案，调整孕妇饮食和营养。

首先输液，补充点营养，纠正电解质

紊乱，谨防晕过去，如果因剧烈孕吐导致

韦尼克综合征，那就麻烦了。

其次服用维生素 B 6、B 1止吐，若疗

效不明显，还可以服用止吐药物。但孕妇

为了孩子健康考虑，通常会拒绝服用止

吐药。如果医生经过评估后建议服用，那

就可以安心使用，医生肯定是权衡了利

弊后给出的建议。

过了预产期还没生怎么办

并不是所有的宝宝都在预产期出

生，大约只有 5%的孕妇会在预产期当天

分娩。因为预产期只是一种预测，它受到

孕妇年龄、产次、月经情况、胎儿发育情

况等因素的影响。所以，并不要求一定在

预产期当天生产，只要在怀孕满 37周至

42周期间生产都属于正常情况。

如果超过预产期还未分娩怎么办？

要增加产检的次数，不超过三天就

要产检一次，这样有异常就能及时发现。

如果有特殊情况，如血糖控制不良，到预产

期当日可能就要住院准备催产。如果没有

异常，每天照旧要认真数胎动，必要时做胎

心监护和超声检查，多活动，走路可以促进

分娩。如果超过 41周还没有分娩的迹象，

通常医生会进行判断，如果符合顺产条件，

会要求孕妇住院准备分娩。宫颈条件不好，

就用药物或其他方法促进宫颈成熟；宫颈

条件好，就会准备给孕妇引产。一般情况下

不建议拖到妊娠 42周以后，因为超过 42

周发生不良后果的风险会增加。

睡得着也要睡得好
因实习生 吕静

威廉·莎士比亚在《麦克白》中说：

“那清白的睡眠，把忧虑的乱丝编织起来

的睡眠，是日常的死亡、疲劳者的沐浴、

受伤心灵的慰藉、大自然最丰盛的肴馔、

生命盛筵上主要的营养。”睡觉要花费

我们人生中将近三分之一的时间，它

很重要，但很少有人真正了解它。

作者马修·沃克，英国科学家，毕业

于英国纽卡斯尔大学，获得神经生理学

博士学位，曾在哈佛大学医学院担任精

神病学教授，现在是加州大学伯克利分

校的神经科学与心理学教授，并创立了

“人类睡眠科学中心”（C enter for

H um an Sleep Science）。

他的研究兴趣在于探讨睡眠对人类

健康和疾病的影响，发表科学论文数篇，

其研究获得英国国家科学基金会及国家

卫生研究院等机构的经费支持。他致力

于向大众揭示睡眠的惊人力量，经常接

受各大媒体访谈，包括国家地理频道、美

国公共电视网、B B C 等。此外，他曾担任

美国国家篮球协会（N B A）、美国国家美

式足球联盟（N FL）、英格兰足球联赛以

及皮克斯动画工作室等财富 500强企业

的睡眠顾问，目前兼任 G oogle生命科学

部门睡眠科学家一职。

他总结了人类有史以来的睡眠研究

成果以及前沿的科学突破，告诉人们睡

眠的运行机制、睡眠不足的坏处、睡眠与

做梦的有益功能以及睡眠对专业人士个

人能力提升的惊人影响，带我们走进既

熟悉又陌生的“睡眠世界”。关于睡眠的

所有知识包括如何睡好觉的诀窍都将在

这部关于睡眠的“百科全书”中逐一揭

晓。身体健康、心理健康、情商智商、记忆

力、运动力、学习力、生产力、创造力、吸

引力，甚至食欲，这些让日间生活丰富多

彩的能力，原来都与夜间那场睡眠有着

密不可分的关系。

只要你打开这本书，就一定有所

收获，甚至你会在了解睡眠这件事之

后重新调整作息时间。就如作者所言，

“当你明白了我所了解的睡眠与记忆

之间的关系后，睡着了将是对我最好

的赞赏，这恰好说明你作为读者，无法

抗拒强化、记忆我传递给你的信息的

冲动。所以，请在阅读这本书时，自由

地进入和离开你的意识。我绝对不会

感到不快。相反，我会很高兴”。

《我们为什么要睡

觉》，马修·沃克[英 ]著，北

京联合出版社 2021 年 3

月出版，定价：60元
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因实习生 吕静
科学孕产 迎接好“孕”

《吴医生陪你科学孕

产》，吴龙著，湖南科学技术

出版社 2022 年 10 月出版，

定价：88元
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