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双胞胎的酸甜苦辣

怀孕本身就是一件辛苦的
事，孕妈妈会受到孕吐、恶心、失
眠的折磨，运动和饮食都受到了
约束，看到自己喜欢的也不能多
吃。而怀双胞胎的辛苦则是普
通宝宝的双倍，在怀孕3个月左
右能明显体现出来——由于多
了一个胎盘和更多的羊水，给孕
妈增加了更多负担，更容易产生
背痛和疲劳。

“由于怀的双胞胎，我当时
不到 3 个月就显怀了，自然腹
痛，出血，乏力，呕吐等早孕反应
也更加强烈，甚至到了后期，穿
鞋洗澡都成问题。”双胞胎妈妈
刘女士分享当年的“辛酸”。“孕
妇期间尝尽了酸甜苦辣，腰酸背
痛、牙龈出血、头晕眼花、脚底奇
痒，而且腰酸背疼；直到出现了
胎动，爸爸会贴在肚子上与宝宝
们说话交流，又觉得十分幸福，
孕期所受的辛苦全部化作了甜
蜜。”

定制孕期饮食秘籍

很多双胞胎妈妈们在怀孕

前饮食不拘小节，一怀孕，就变
得十分敏感、小心翼翼。能不能
吃螃蟹？能不能喝咖啡？能不
能吃火锅？孕妈妈们许多美味
都不敢吃，生怕对肚子里的宝宝
有半点不好。资深营养师提醒
各位孕妈：孕期切勿盲目忌嘴，
健康饮食最可取，通过量身定制
孕妈食谱，透露养胎不长肉秘
籍，“孕妈妈们首先要控制甜食
的摄入量；其次高温、油炸、烧烤
类食物尽量少吃或者不吃，这几
种不健康的烹调方式使食物营
养尽失，并增加致癌风险；最后

要学会搭配、健康饮食，尽量选
择一些天然的、少加工的食物。”

重塑身体健康模式

除了定制健康食谱控制体
重外，孕期瑜伽也能帮助孕妈妈
们调节孕期的各种不适。双胞
胎孕妈妈在练习瑜伽的过程中，

可能会比单胎孕妈有更深刻的
体会。她们必须将更多的注意
力放在身体和生理的调节上，让
自己从精神和心理上感受到幸
福，保持母婴的身心健康。“大多
数医生和孕产瑜伽老师都会建
议在怀孕 3 个月后开始练习瑜
伽。因为孕早期，孕妈妈们能量
水平较低，会出现恶心或孕吐的
情况，激素变化也比较大。并
且，在孕早期流产的风险也比较
高，所以，在这个阶段孕妈妈们
需要多注意休息。”

孕期和生育时的不易，让我

们感恩母亲的伟大。孕期虽苦，
但也给了女性一个重塑自己身
体模式的机会。作为一位准妈
妈，你是否已经准备好以最佳状
态来迎接肚子里的小天使了呢？

华西社区报记者 胡慧媛

05互动/社区
责编 佘悦 版式 阎语含新闻报料热线 028-869693802019年12月3日 星期二

怀上双胞胎吃喝拉撒要注意
资深营养师提醒：孕期切勿盲目忌嘴，健康饮食最可取

怀上双胞胎的准妈妈们，在养胎的时候，除了关注自家孩子是否健康发育外，最关心的

还有吃喝拉撒！一边医生叮嘱：“控制体重，合理饮食。”一边家人表示：“多吃一点，为了孩

子。”当每个人都在耳边发表各种意见，准妈妈们很容易纠结：吃太多要超标，吃少了孩子又

不长，到底该怎么办？如何在孕期解决膳食平衡、糖尿病预防、合理加餐等诸多问题，实现真

正的长胎不长肉，成为了当下孕妈们最关心的问题。

互动

怀上宝贝啦！
优惠送给你！

孕妈们确认自己
怀上了孩子，思“钱”想
后总少不了“算笔账”，
在哪里生产才能得到
最大的性价比呢？成
都安琪儿妇产医院（高
攀院区）在周年院庆来
临之际，推出性价比极
高的分娩套餐，凡生产
就有优惠，双胞胎生 1
个免1个。
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11 月 30 日上午，武侯区望
江路街道棕东社区党群服务中
心人潮涌动，来自辖区的众多
家庭齐聚在此参加社区主办的

“爱心汇”棕东社区亲子儿童公
益集市活动。

现场的义卖、募捐环节，小
朋友带来的物品可以进行售
卖，也可以进行交换。小摊主
有的一边售卖商品一边吆喝：

“ 走 过 路 过 ，机 会 不 要 错 过
哦”。整个集市现场呈现出一
片忙碌、欢乐的气氛。 接下来
的拍卖环节，工作人员提前准
备了5件商品进行现场拍卖：雨
伞、熊猫玩偶、文具等，所得资
金全部捐给社区微基金。拍卖
环节，家长和小朋友们都争着
购买竞拍物品，都想为社区建
设贡献一份力量。

颁奖环节，社工为小朋友
们颁发奖状和小礼品。参与

“亲子公益集市活动”，小朋友
们不仅锻炼了自己的沟通、创
造能力，同时也学会了奉献爱
心，帮助他人。当天拍卖所得
的善款将进入社区微基金，它
是社区的爱心基金，是促进、发
展美好社区和幸福生活的资
金，将用于解决社区发展治理
问题，帮扶社区困难家庭。

华西社区报记者 沈悦
摄影报道

11 月 30 日，双流区公兴街
道朱家庙社区党委开展“共建共
享 新 社 区 齐 心 协 力 谱 新
篇”——培育自组织项目成果汇
报演出，充分展现自组织风貌，
丰富社区居民文化生活，在社区
中形成健康向上、文明和谐的文
化氛围。

据悉，朱家庙培育自组织项
目自2019 年 5月至今已实施开
展7个月，十支队伍都已组建完
成，成员基本固化，日常活动有
序开展。本次汇报展采取了自
组织小组队员汇报成果、评委团
（特邀社区监事会成员代表，党
员代表）对节目进行评分、居民
互动、表彰优秀老师、优秀队
员、优秀队伍等形式开展。

“夕阳红”柔力球队、“舞之
星”舞蹈队、“拳剑”太极队、“快
乐国标”国标队、“我健身·我快

乐”健身操队等依次登场，还有
互动抽奖环节穿插其中。最后
获得前三名的队伍是国标队、健
身操队、太极拳队。

社区通过自治组织培育项
目开展，整合了辖区资源，调动

了居民参与社区公共事务的积
极性，增强了社区归属感和凝聚
力，促进自治组织队伍为社区发
展治理发挥更大作用。

华西社区报记者 李思佳
社区供图

培育发展自组织构建多彩社区生活 @棕东社区 亲子集市汇聚爱心

自组织队伍汇报表演。


