
此外,针对高强度运动人群,除了常规的高蛋

白食物外,加入适量的黄芪与枸杞煮水饮用,不仅

能够提升体力,还能增强免疫力,促进运动后膝关

节疲劳的恢复.

５　促进膝关节健康的其他措施

除了饮食,保持适度的体重和规律锻炼也是预

防和缓解膝骨性关节炎的重要方法.过重体重会给

膝盖造成额外的负担,增加膝骨性关节炎的风险.
根据中国成年人BMI标准,BMI值在１８􀆰５~２３􀆰９
这个范围内最佳.此外,适量的运动可以帮助增强

肌肉和韧带的力量,减轻压力和负荷,降低膝骨性

关节炎的风险.选择低冲击度的运动,如游泳、瑜

伽等也可以减轻膝盖的负担.
当然,除了饮食的因素,其他的如环境、遗

传、药物等因素也可能参与影响膝关节健康,但是

正确的饮食习惯、中医养生食疗以及体重管理结合

适度运动对于膝骨性关节炎的预防和缓解还是非常

重要的.
需要注意的是,不同人群,如过敏、糖尿病人

群等,可能有不同的饮食需求和禁忌,本文所提及

的一些饮食建议,需要根据自身情况及专业医生指

导下进行适当的选择与调整.
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　　从胎宝宝在妈妈肚子里安家开始,定期产检了

解胎儿发育是孕妇最关心的事,重中之重是定期超

声检查,超声医师 (被昵称为 “超人”)和准妈妈

们像一起闯关晋级的盟友,一同关心宝宝每阶段生

长发育情况,一起面对可能遇到的异常问题.整个

孕期至少５~６次超声检查,每次关注的重点不同,
下面我详细介绍给准妈妈们.

１　准妈妈每一次产检前的准备

首先,前一晚休息好,当天早餐吃饱,避免因

等待时间长,过度劳累.其次,携相关病历和超声

申请单,准时到医院检查.记好末次月经,这对正

确评估宝宝孕龄很重要.

２　整个孕期包括哪些检查?
具体检查时间有点难记,我们化繁为简,准妈

妈只要记住:“停经６周、１２周、２２周、３２周、分

娩前”５个最关键时间点,可以前、后一周内完成

检查,但一定不能错过,另遵医按需增加次数.未

按规定检查很可能错过检出异常的时机、耽误医生

提前作出应对方法.
孕期各期检查的内容: (１)早孕期 (小于１０

周)超声检查.主要是确定有无怀孕,是否宫内怀

孕.通常停经５~６周先自测尿早早孕试纸,阳性

说明可能怀孕了.但不要大意,务必上医院做第一

次超声检查.因某些疾病分泌 HCG或者检测方法

错误,如观察时间超过１５min等,可出现假阳性.
此期还要检出:单胎还是多胎,胚胎是否存活,孕

周有多大,有无各类流产及早期重大畸形,以及孕

妇有无合并子宫肌瘤或卵巢肿物,有无高血压、糖

尿病等高危因素.(２)早孕期１１~１３＋６周结构筛查

(NT检查).NT,指胎儿颈项透明层厚度,它反映

此期胎儿发育过程中淋巴系统回流情况,发育正常

胎儿一般不出现 NT增厚.NT增厚需进一步做绒

毛穿刺、染色体基因检测,同时在中孕早期 (孕

１６~１８周)加一次超声检查,观察胎儿有无心脏畸

形等.还可检出严重的胎儿畸形[１],如神经系统畸

形中的无脑畸形 (如图１左图)等.此期尽早发现

胎儿严重畸形,可减轻孕妇精神、生理痛苦. (３)
中孕期Ⅲ级产科超声检查 (又称结构筛查或大排

畸),是否等同于三维超声检查? 孕妈妈普遍知道

大排畸的重要性.此期据２０２２年最新 «超声产前

筛查指南»规定必须检出九大畸形[１].如超声检出

异常,孕妈妈们不要惊慌,先到产前门诊咨询,有

些可能不影响宝宝发育和健康,有些则可能需要时

间随访或进一步到上级医院会诊.Ⅲ级产科超声检
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查不能等同于三维超声检查! 孕妈妈常常把二者等

同.前者指采用二维超声＋彩色多普勒超声进行胎

儿结构检查,若筛查出胎儿畸形/可疑畸形,如严

重的唇腭裂、开放性脊柱裂等,可利用后者 (三维

超声成像方法),在合适胎位及声窗条件下利用容

积成像模式处理,直观显示病变 (如图 １ 右图,

２３＋３周,严重双侧唇裂).(４)晚孕期 (２８~３２周)

Ⅱ级产科超声检查:小排畸.此期胎儿发育更完

善,超声补充检查主要针对胎儿生长发育及内脏形

态学结构进一步观察,排除晚孕期才表现出来的胎

儿畸形,确保胎儿异常进一步被发现. (５)晚孕

(大于３２周)超声检查.此期在分娩前进行,产前

评估胎儿体重、胎位,有无脐带先露,羊水量、胎

盘回声及厚度是否正常等.遇突发情况,如胎膜早

破、先兆 早 产 等,需 要 通 过 超 声 评 估 胎 儿 宫 内

情况.
以上各期检查时间和检查内容互不相同,不能

互相代替,不可漏做或不做.

　　注:左图,１２＋１周,三维超声显示无脑儿 (白箭处);右

图,２３＋３周,三维超声显示严重双侧唇裂 (白箭处).

图１　畸形胎儿三维超声图

　　总之,整个孕期胎儿宫内监测离不开超人们一

路相伴,医孕双方互相信任、共同携手,愉快迎接

宝宝的到来.有 “超人”助孕,祝您一路好运!
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　　小林因为母亲近几年手抖明显,带她到神经内

科就诊.医生怀疑小林母亲为帕金森病或帕金森综

合征,为其开具了 “经颅黑质超声”检查,小林第

一次听说这种检查项 目,带 着 疑 惑 到 了 超 声 医

学科.
小林: “医生,您好! 我母亲要做 ‘经颅黑质

超声检查’.”
医生: “好的,请病人平躺在床上,两侧太阳

穴的位置露出来.”
小林一边扶着母亲躺到检查床上,一边问道:

“医生,彩超还能看脑袋?”
医生将小林母亲头部摆向一侧,然后放置超声

探头在太阳穴位置进行扫查,并回答: “可以呀,
而且和其他影像学技术相比,超声更安全也更便

宜.您母亲主要有什么症状? 手会抖吗? 动作是否

较以前缓慢?”
小林: “对,双手都会抖,不拿东西时抖得更

厉害,有时下巴也会发颤,身体变得僵硬,动作越

来越迟缓,走路小碎步,而且容易摔倒.最早她有

嗅觉减退、睡眠障碍的情况,我以为是年纪大了,
就没太在意.”

言语中小林对没有早些带母亲到医院就诊表达

了懊悔.

１　什么是帕金森病?
帕金森病是临床常见的神经系统变性疾病,发

病率仅次于阿尔兹海默病,其具体病因至今仍不明

确,目前的研究倾向其与年龄老化、遗传易感性和

环境毒素的接触等综合因素有关.流行病学调查显
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