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前言

有许多孕育知识，如果等到得知怀孕了再去了解，可能就已经晚了。
现在比较公认的看法是：完整的孕期应该包括妊娠前3个月的准备期，即完整的孕期不是10个月，而
是12个月。
在准备期3个月内，夫妻双方都应将自己的生理和心理调整到最佳状态，这对于健康顺利地度过孕期
，对于孕育一个健康聪明的宝宝，是大有益处的。
    从饮食营养的角度来看，孕前营养不足可导致不孕或孕初胎儿营养缺乏。
妊娠前3个月是胎儿各种组织器官分化完毕的时期，胎儿必须从母体得到充足的营养，这些营养的一
部分需要在孕前就有所储存。
同时，孕早期是妊娠反应较重的时期，恶心、呕吐、食欲减退会影响准妈妈的营养摄入，结果也会影
响胎儿的发育。
另外，孕前营养状态不佳，还可能使产后乳汁分泌不足。
    从生活方式和环境的角度来看，吸烟、酗酒、药物、装修污染、电离辐射、化学物质、激素等都会
影响优生优育。
    从防止疾病的角度来看，孕前应该防治和治愈的疾病包括感冒、缺铁性贫血、泌尿系感染、各种传
染病、阴道炎、衣原体感染、附件炎、盆腔炎；对男性则有前列腺炎、精子异常、性传播疾病等。
患有乙型肝炎、糖尿病、肾炎、高血压的女性及遗传病高危人群更要在医师指导下选择合适的时机妊
娠。
    孕前检查也是一项很重要的内容。
通过孕前检查，发现将会影响孕妇身体健康和胎儿健康的疾病，发现不宜孕育的男性疾病。
准备怀孕的女性应做一次完整的体格检查，不仅包括一般检查(血压、心率等)、妇科检查(对阴道、子
宫、宫颈及输卵管的检查)，以及实验室检查(血尿常规和肝、肾功能检查)，还要进行阴道分泌物涂片
检查(白带常规)和宫颈防癌涂片检查(TCT)。
    总之，孕前准备是多方面、多角度的，需要从日常生活的衣、食、住、行做起。
孕前准备的内容是常识，更是一门学问。
我们正是从以上多个方面解答您的疑问，尤其是孕前3个月是怀孕的准备时期，也是实现优生优育的
第一步，应当特别重视。
最后，希望本书能够对您有所帮助！
    首都医科大学附属友谊医院    陈瑛
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内容概要

　　编者以简明生动、通俗易懂的语言从生活方式、日常饮食及食品安全、孕前检查、诸多生活细节
，以及基础知识等方面阐述了孕前准备的方方面面，讲解了孕前应该治愈和预防的各种疾病，确定妊
娠的方法和检查，以及需要推迟妊娠的种种情况。
本书实用性、科学性强，密切结合生活实际，希望您能在本书的帮助下孕育出最佳后代。
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作者简介

　　陈瑛，女，北京协和医科大学妇产科博士，2007年毕业后进入首都医科大学附属北京友谊医院妇
产科工作至今。
从事临床妇科内分泌，产科保健与病理产科的诊治及普通妇科等工作。
先后获得国家自然科学基金项目和北京市优秀人才项目资助，编写妇产科专著多部：《妇产科速查》
（主编），《卵巢囊肿术前早知道》（主编），《环境与妊娠》（主编），《中华围产医学》（参编
），《生殖内分泌学》（参译），《围绝经期的处理》（参编）。
在多家报纸和杂志中发表多篇科普教育文章，主编的科普书籍《怀孕280天必修课——与胎儿共享怀孕
每一天》，深受读者欢迎，多次重印。
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章节摘录

版权页：插图：4.少吃加工肉类火腿肠类肉制品，不但营养素含量较低，而且还添加了淀粉和多种添
加剂，如“增稠剂”（如卡拉胶之类）和“水分保持剂”（如三聚磷酸钠）。
一些商家为了降低成本，很少用鲜肉来做火腿肠，而大多代之以肉皮、内脏、下水等含有蛋白质和脂
肪的原料。
此外，具有防腐作用的亚硝酸钠是制造加工肉类必需的添加剂之一。
亚硝酸钠有一定的毒性，按照国家标准微量使用是安全的，但大量食用可引起急性中毒，长期少量食
用有致癌的风险。
有些厂家违规添加过量亚硝酸钠，为了使产品看起来更有食欲，更多厂家添加色素，如红曲红、苋菜
红、诱惑红、辣椒红和胭脂虫红等国家标准允许的色素。
为了突出肉类香气，肉肠中一般都会加人较多的动物脂肪和盐分，而动物脂肪富含饱和脂肪酸和胆固
醇。
因此，不要用火腿肠类肉制品代替鲜肉，火腿肠、肉罐头、肉松、肉干类肉制品应少吃。
5.避免煎炸煎炸时的高温油炸破坏了肉类中原有的维生素，同时肉类因“吸人”大量脂肪而含有极高
的热量，容易导致热量过剩和肥胖，而且商家使用的油炸专用油，都含有较多反式脂肪酸。
最重要的是高温油炸或热锅煎肉以及油炸用油反复高温加热会产生较多致癌物质苯并[a]芘和杂环胺。
所以，建议尽量不要吃煎炸的肉类。
6.多吃鱼鱼肉是优质蛋白质重要的来源之一，其蛋白质含量为15％～20％，其他水产品蛋白质含量也
很高，它们都属于优质蛋白，而且比例合适，特别是含有人体需要量大的亮氨酸和赖氨酸。
蛋白质消化吸收率可达87％～98％。
鱼肉中的结缔组织含量远比禽肉少，肌纤维较短，水分含量高。
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编辑推荐

《漫画孕前准备与优生》如何通过饮食获取健康？
如何规避食品污染？
请见第2章——注意饮食营养。
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