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前言

新婚伊始，您一定在憧憬婚后幸福美满的生活，也许正在准备生育一个健康可爱的宝宝，为了实现这
一美好的愿望，我们不能忽视可能影响怀孕的环境问题。
决定人类行为和智力的因素有三个：基因、胚胎环境和外界环境。
在孕期，很多这样的因素会影响胎儿基因的表达，包括脑和神经系统的发育。
由于胚胎期从受精卵发育到成熟的胎儿涉及细胞复杂的分化和快速繁殖，如在细胞繁殖高峰，胚胎的
脑和神经系统发育过程中，每分钟大约产生250000个神经细胞。
高速的细胞繁殖意味着高代谢、化学合成、细胞重组和迁移，母体的营养物质运输至胎儿细胞和组织
等步骤。
所以，胚胎对外界环境的敏感程度远远高于成人。
在此期间胚胎所处环境发生的任何微小变化对胎儿都有可能造成明显的，甚至是致命的影响，并且胎
儿期的发育受到一系列环境因素的影响，它们可以改变、打乱甚至使胚胎停止发育。
这种影响可能在出生阶段并不为人所察觉，但将在以后影响人的认知能力、行为，而人们并不知道这
其实在母亲的子宫里就已经发生了。
人类最重要的遗传物质是脱氧核糖核酸，它有一个人们熟知的英文名字，叫DNA。
DNA的一个过程，我们叫甲基化过程。
这个过程是胚胎发育最重要的特征，也是细胞分化成各种组织的重要过程。
许多影响这个过程的环境因素均可影响胚胎发育。
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内容概要

优孕是一个全新的生育新理念：在精子和卵子结合那一刻前的3个月，甚至6个月，就应开始孕育的准
备。
因此生命的孕育不仅只是10个月。
力求在达到优身、优时、优境的最佳状态下，让最健康最富活力的精于和卵子在天时地利人合时，把
父母双方的精良基因，如容貌、智慧、个性、健康，在受精卵中高度重新组合并表达。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<环境与妊娠>>

作者简介

蔺莉，女，1959年12月出生。
现任首都医科大学附属北京友谊医院妇产科主任。
教授、主任医师，教研室主任，硕士生导师，博士学位。

　　中华医学会围产医学分会委员，中华医学会北京围产医学分会委员，中华医学会北京妇产科学会
青年委员，中华医学会妊娠期高血压疾病学组委员

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<环境与妊娠>>

书籍目录

准备怀孕应该注意的环境问题　准妈妈的孕前准备　准妈妈应该了解的自身情况　准妈妈的心理健康
　孕前体检　准妈妈准备怀孕应注意的环境问题　戒烟　戒酒　咖啡　享受性爱——年轻2．5岁　孕
前准妈妈补充营养素的注意事项　妇科疾病　准妈妈应该注意的服饰问题　适量运动保持合适身材　
受孕与饮食　准妈妈应注意的其他问题　准爸爸的孕前准备　准爸爸应该了解的自身情况　准爸爸的
心理准备　准爸爸孕前检查　准爸爸的孕前禁忌　戒烟酒　不要大量摄入咖啡因　忌经常洗热水澡或
蒸桑拿　不要频繁地骑自行车或者驾车　准爸爸应该注意的服饰问题　不要经常穿紧身的裤子　不要
把手机挂在腰间　服药造成的额外负担　疾病影响精子质量　维生素缺乏让精子活力下降　泡氧吧生
殖埋祸根　爱美男人减少“生精”　噪声导致精子活动能力下降　写给准妈妈与准爸爸　你该做的生
理准备　你该选择的受孕心理　受孕的时机怀孕期间应该注意的环境问题　怀孕期间应注意的环境问
题　空气污染　水污染　辐射　噪声　准妈妈在孕期应注意的服饰问题　不宜接触的花草树木　避免
养宠物　化妆品危害　准妈妈的出行问题　压力和情绪　孕期使用毒品的危害　准妈妈洗澡时应注意
的问题　准妈妈应注意的生活习惯　睡眠环境　散步环境　孕期饮食需要注意的问题　怀孕早期应该
特别注意的环境问题　准妈妈怀孕早期的特点　宝宝早期的生长发育情况　怀孕早期的医疗建议　怀
孕中期应该特别注意的环境问题　准妈妈怀孕中期的特点　宝宝中期的生长发育情况　怀孕中期的安
胎指导　怀孕中期的医疗建议　怀孕晚期应该特别注意的环境问题　准妈妈怀孕晚期的特点　宝宝晚
期的生长发育情况　怀孕晚期的孕妇禁忌　准妈妈的心理准备　准妈妈的营养　怀孕晚期的医疗建议
新妈妈在产褥期应该注意的问题　产妇身体的变化　休养环境　产褥期的护理　产褥期的饮食禁忌　
产褥期的心理变化参考文献

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<环境与妊娠>>

章节摘录

插图：孕前体检很多医院都开设有孕前门诊，准妈妈在怀孕前，要做一次全面的体检，检查是否患有
内科、外科或遗传等方面的疾病，并听取医生对你怀孕的评估，存在哪些不良因素。
特别是那些曾有异常孕产史，如自然流产、死胎、胎儿发育畸形或新生儿不明原因死亡的女性，怀孕
前，更应到医院遗传优生门诊进行咨询。
常规血液学检查这项检查可以了解血液的基本状态，知道血红蛋白的高低，如血红蛋白低于正常可能
患有贫血，应先治疗；也可以得到血小板的值，血小板与某些血液病有关，血小板异常影响凝血机能
，造成出血，如鼻衄、刷牙出血等，要先明确原因，然后治疗，再怀孕；这项检查还可测得红细胞的
大小（MCV），有助于发现地中海贫血携带者。
还能得到白细胞的数量，发现体内存在的隐性感染。
梅毒血清检查及艾滋病病毒检验这是两项性传播疾病的检查。
梅毒可发生垂直传播，患梅毒的母亲直接感染宫内的胎儿，分娩梅毒儿，如在孕前发现可先治疗，只
要完全治愈便可安心怀孕；艾滋病则更麻烦，现在医学的发展对艾滋病还没有有效的治疗方法，对先
天性艾滋病也是如此。
所以，不要让这些成人疾病影响到下一代。
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《环境与妊娠:怀孕应该注意的环境问题》：“环境与健康”科普丛书
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