
重庆市妇幼保健院孕期
保健中心副主任护师黄巧温馨
提示：如果在节日期间遇到异常
情况，如剧烈腹痛、出血等，孕妈
妈应及时就医，不可掉以轻心，
确保自身和胎儿的安全才是第
一位。

孕妈妈欢度春节全攻略

过年是家人团聚的时刻，孕妈妈可
以参与一些轻松的家庭活动，如包饺子、
打牌、看电影等，既能增进家庭感情，也
能在轻松愉快的氛围中保持身体的活
力。孕妈妈还可以适当进行一些温和的
运动，如散步、孕妈妈瑜伽等，有助于保
持良好的身体状态，缓解孕期的不适感，
还能促进血液循环、增强体质。
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1 控制热量
一般而言，孕妈妈在怀孕期间每天需要增加约300

卡路里的热量，但这并非意味着过年期间孕妈妈可以大
吃大喝。油腻的肉类、甜腻的糕点等食品热量高、脂肪
高，对于孕妈妈来说，过量摄入这些高热量食品容易导致
体重增加，甚至影响到胎儿的健康成长。

年夜饭虽香，孕妈妈可要管住嘴，切勿贪多哦！

2 均衡饮食
家家都有一道拿手菜，孕妈妈可别盯着一道菜吃，定

时定量进餐，均衡饮食才有利于妈妈和宝宝健康。孕妈
妈可以选择摄入适量的鱼、禽、蛋、瘦肉等优质蛋白质；蔬
菜、水果、豆类等维生素；牛奶、动物肝脏、坚果等矿物
质。另外，孕妈妈还应适量控制糖分摄入，实在嘴馋，可
以适当吃一点低糖的甜点。

再多嘴一句，孕妈妈尽量不要饮酒哦。

3 健康烹饪
尽量选择蒸、煮、炖的烹饪方式，避免煎、炸、烤等油

腻的做法。

打牌、守岁、放烟花……过年活动
可真不少，孕妈妈可别顶着困劲一直
嗨。就算是过年期间，保持规律的作息
和充足的睡眠也是有必要的哟。这不
仅有助于孕妈妈身体恢复，还能提高免
疫力，减少孕期不适。

过年怎么睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡？？
温馨提醒

遇到异常情况及时就医

在这个团圆的时刻，
祝愿每位孕妈妈都能度过一个健康、快乐的春节！
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根据国家法定节假日安排，本报1月28日至2月4日休刊，2月5日
恢复出版。在此期间，厢遇客户端、本报官方微信公众号及微博
将为你发布新闻资讯。 重庆晚报编辑部

1月24日，记者从“电影之约，惠享时光”重庆市2025年电影惠民消
费季活动启动仪式上获悉，为促进重庆电影市场消费，带动相关产业全面
发展，重庆市电影局联合市商务委、市文化旅游委、市总工会等部门单位，

组织开展系列活动，涵盖2025年春节、五一、国庆、暑期等重要档期，计划发放惠
民电影消费券130万张以上，每张优惠金额为5元～15元，活动贯穿全年。
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春节看电影记得领惠民消费券哦
时
评

别让“同学会”变了味

《射雕英雄传：侠之大者》

《封神第二部：战火西岐》

《哪吒之魔童闹海》

《唐探1900》

《蛟龙行动》

《熊出没·重启未来》

《吉庆街火》

据上游新闻

2025春节档

“春晚重庆分会场有门票”？谣言！
近日，某网民在朋友圈称“春晚

重庆分会场有少量门票”，引发关
注。经核实，网传信息系谣言。

1月24日，春晚重庆分会场工
作专班办公室、重庆市公安局联合
发布《重庆市2025年除夕重要活动
及临时管控安排通告》，2025年春晚
重庆分会场节目实行无观众全封闭
制作，不设观演区、不带观众，不售
票、无赠票，未安排焰火表演。目
前，造谣网民已接受警方处罚。

据重庆辟谣

年关将近，各种同学会多了起来。去还是不去，让许多“同学”很纠结。
同学会本是维系同窗情谊的纽带。但如今，一些同学会慢慢变味，引起人们

吐槽——“同学会上都是高手过招，我才懒得凑热闹”“参加的不是同学会而是鸿
门宴，简直就是一年一度的炫耀盛典”“一场同学会全是套路，没八百个心眼子还
真去不了”……

许多同学会之所以变了味，往往是因为形式大于内容，让聚会沦为了单纯的
交际或发泄。同学们也没有了年轻时的意气风发，更鲜有人谈理想、谈初心、谈
责任。

“人生南北多歧路，君向潇湘我向秦。”从校门到社会，每个人都进入到了新
的频率之中。阳光虽然同样温暖，但照耀在每个人的身上，却投射出完全不一样
的影子。成功的标准从来没有统一答案，没有什么样的职业、什么样的路径就一
定优于别人，只要努力发光，对国家和社会有用、对家庭负责，就是同学会上“混
得好”的人，我们应该接纳不同频的脚步。

曾有人说，“人就像寒冬里的刺猬，互相靠得太近，会被刺痛；彼此离得太远，
又会感觉寒冷”。多年不见的同学一朝相见，以前的无敌默契或许已不再，不能
再共情也属正常，在热情而不越界中保持一份边界感，既是对同学的尊重，也是
成年人最好的修养。

同学会，是同学们的会；同学会，也是大家共同的青春记忆。相聚时，不强制
揭开别人生活的盖子，不在对比中凸显出自己的独一份，就随意聊聊年少轻狂的
岁月、一起并肩奋斗的时光，也别有一番滋味。 据重庆瞭望

休刊启事


