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前言

　　前言　　做妈妈是件幸福的事，但也复杂而艰辛。
真正做一个好妈妈并不那么容易，必须具备很多做妈妈的知识，才会生养一个健康的宝宝。
　　一般地说，育龄女性都有一些生儿育女的知识，好像生养孩子并不那么复杂，妈妈并不难做。
这是一个认识误区。
其实，做个好妈妈并不那么简单，需要有很多知识，否则，甚至很小的疏忽都会给孩子带来一生的遗
憾。
比如，有的女性有饮酒的嗜好，怀孕后仍然饮酒，酒精（乙醇）通过胎盘进入胎儿血液，造成胎儿宫
内发育不良，中枢神经系统发生异常，使孩子一生智力低下，甚至痴呆；还有，一般女性有右侧卧姿
睡眠的习惯，孕期可使子宫右旋转加重，而使营养子宫的血管受到牵拉，影响胎儿血液供应，造成胎
儿缺氧，可引起胎儿发育不良或窒息，甚至死亡；又如，很多人认为初乳不洁，营养不丰富（这是错
误的认识），就不给孩子吃初乳，挤出弃之，结果不但使孩子营养受损，也不利于增强免疫力，使孩
子易生病；还有些妈妈给孩子包“蜡烛包”（或捆住新生儿双腿），为的是孩子不变成罗圈腿，结果
造成孩子髋骨脱位或血液循环受阻，对疾病的抵抗能力下降等。
这些保健知识准妈妈或新妈妈并不见得都知道，所以，有可能会影响了孩子的发育，给孩子造成一生
的缺陷和不幸。
为此，准备怀孕或已经怀孕以及刚刚生孩子的妈妈，要学习一些孕产育儿知识，做一个有知识的妈妈
是非常必要的，这是保证下一代健康的基本措施，千万不可做一个无知的妈妈。
　　⋯⋯
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内容概要

本书所讲述的是主要的、基本的、不可少的孕产和哺养新生儿的知识，它们有助于孕育和喂养一个健
康的宝宝，什么知识都要主动去学习，做妈妈的知识也不例外。
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道的知识
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章节摘录

　　一、想做妈妈时应知道的知识　　（一）身体要健康　　1.身体不要太瘦或太胖　　妇女身体太
瘦，即体重比标准体重低10％以上，或者在短期内体重急剧下降时，体内激素调节会发生紊乱，也同
时会使月经规律失常，出现月经变稀、血量减少，这是一种营养缺乏或失调的表现。
有的青年妇女，为追求苗条的身材而盲目限制饮食，这不但会使身体过瘦而且会导致月经失调，影响
身体健康和受孕。
　　有的妇女身体过胖，而当妇女发胖时皮下脂肪中能转变为雌激素的物质增多，因而雌激素水平增
高，雌激素的低潮消失，则出现雌激素高潮和低潮变化的紊乱，因此月经变得无规律　　附：测量体
重方法　　标准体重（千克或公斤）=[身高（厘米）-105]，然后可通过加上或减去10％算出体重的合
理范围。
如果是肌肉多、大骨架的女性，就适用于上限（加10％）；而肌肉少、骨架小的女性，适用于下限（
减10％o也就是说，女性的体重比标准体重增加10％或减少10％都是正常合理的。
如果体重超过标准体重20％则属于超重，超过标准体重30％～40％者为中度肥胖，超过标准体重50％
者为肥胖。
一般认为，超过标准体重20％时即为肥胖症，此时就必须减肥，否则不利于受孕。
　　2．月经规律并注意经期卫生　　月经周期大多数为28～30天，提前或推迟1周左右均属于正常范
围，周期长短也因人而异。
只要月经有周期规律性，即使缩短至20天或延长至45天，也属于正常现象。
一般月经正常表明排卵正常，这是受孕的基本条件，也是掌握受孕时问的依据。
　　注意经期卫生。
若不注意经期卫生，容易引发生殖系统疾病，造成生殖器官感染，会妨碍受孕，甚至失去生育能力。
经期卫生要注意以下几点。
　　（1）平时要经常清洗外阴、会阴处，卫生巾要消毒并勤换。
　　（2）月经期应禁止性交，以免带入细菌，引起炎症。
　　（3）适当休息，避免过度疲劳。
因为妇女经期易疲劳，且体力恢复慢。
适当休息和轻微劳动可促进盆腔血液循环，使月经血流通畅，还可以减轻或消除腹胀、腰酸等不适，
对身体有利。
　　（4）避免湿冷。
月经期间，由于全身抵抗力减弱，容易发生感冒，所以要注意保暖，避免寒冷刺激。
特别要防止下半身受凉，如淋雨、用冷水洗脚、洗冷水澡、坐凉地、光脚等，这些行为容易引起盆腔
脏器的血管收缩，使经血过少甚至出现月经不调，影响生育。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　怀孕前要知道的知识，怀孕时不可不知的知识，新手妈妈哺育新生儿的知识。
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