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前言

怀孕生育是每个女人一生中最期待、最渴望的幸福时光，在这段时间，无论身体或是心情，都会经历
各种前所未有的变化。
在孕育生命的美丽动人的10个月历程中，相伴你的不仅只是将为人母的喜悦和骄傲，还有很多麻烦和
疑虑时时在困扰。
怎样轻松、平安、顺利地走过孕育亲亲小宝贝的生命历程？
从开始的准备到终于如愿以偿的成为骄傲的准妈妈，你的身体状况、心理状态、工作环境、生活环境
、生活习惯都经历着各种考验。
为了让你的身心以最佳的状态迎接新生命，你必须做好充分的准备。
妊娠期内孕妇的身心会发生很大的变化，作为孕妇就要正视这些变化，要知道哪些事能做，哪些事不
能做。
怎样才能生育一个健康的宝宝？
生命始于受精卵细胞，一个细胞经过分裂、分化，发育为正常胎儿并娩出，需要母体和胎儿各方面的
协调作用。
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内容概要

积累了多年孕产经验的专家为您提供了科学的、全面的、专业的孕育指导。
为每一位想做妈妈的人详细解释了生活中应该知道的各种事项，是一本不可或缺的工具书。
　　给您的小册子将成为您家庭档案的一个重要的组成部分，是一家人真正走向幸福的历史记载。
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章节摘录

准备怀孕做妈妈1优生有哪些基本知识计划生育就是指有计划地生育子女，它是从我国的国情出发，
从全国人民的利益出发而制定的一项基本国策。
根据我国的宪法，除在人口稀少的少数民族地区和其他地区以外，都要实行计划生育。
计划生育的内容包括提倡晚婚和节制生育实行计划生育，既是国家推行的一项基本国策，也是每个公
民应尽的义务。
优生的方法是提倡优生，改进人类的遗传素质，把已有的不良遗传素质阻断，不让其传给后代。
因此，我们必须讲究生育的优质性，做到优生、优育、优教，这是每一位父母义不容辞的责任和应尽
的义务。
优生就是生个聪明健康的孩子，给社会造就优质的人力资源，防止先天性畸形和遗传性疾病的孩子出
生。
孩子要做到体格发育正常、健康、活泼，必须采取一系列优育措施：坚持母乳喂养，定期对小儿进行
体格检查（包括身长、体重等各项指标）；进行计划免疫（如结核、麻疹等），以预防传染病；防止
婴儿期贫血、佝偻病、营养不良的发生。
另外，为了小儿的体格健壮、聪明伶俐，早在胎儿期就进行教育，这称为“胎教”。
“三优优生法”优选配偶法：性格要协调，年龄要合适，不近亲婚配，不选有遗传病的配偶。
优选怀孕时机法：酒后、病中、大病初愈不宜怀孕，男女双方生物钟运行在高潮期不宜怀孕。
孕后母体的最优护理法：衣宜宽以棉毛质料为优选，不用电热毯。
味宜淡不偏食，要多吃蔬菜，可做适当的运动，不参加或观看带有刺激性、惊险性的活动或表演节目
。
居要安，卧室空气要新鲜，生活环境要赏心悦目，心情愉快、舒畅。
2孕前要调养好身体要想生育一个健康聪明的孩子，父母的身体素质是优生的基础。
做好孕前身体素质的调养，最关键的是夫妇要分别坚持进行健身活动，包括健身运动和有益于健身的
艺术活动。
满足于自我封闭式的新婚生活，无节制的纵欲则是重要的“禁忌”。
保持健康的精神状态，是身体素质向正常发展的“精神卫生”条件，绝对不能忽视。
3选择最佳生育年龄掌握好合适的生育年龄，对优生优育是非常重要的。
这里先说早婚早育，年轻妇女（未满20岁）生育的孩子体重较轻，较多早产。
更重要的是，一些染色体异常现象也较多地出现在年轻妇女所生的子女当中。
这些染色体异常的胎儿常常会表现为发育不正常，或有明显的畸形。
生育较晚也不好，因为高龄初产妇难产率比年轻初产妇显著增高，婴儿畸形率也显著增多，这对产妇
自身和婴儿都十分不利。
有一种染色体异常，叫先天愚型，也常与母亲年龄过大（超过35岁）有关。
这种病在29岁以下妇女所生的婴儿中较少，30-34岁妇女所生的就增加到1/700，35-39岁所生的则高达1
／300。
年轻的夫妇一定要根据自己的具体情况，选择最佳的生育年龄。
有专家认为从科学生育的角度来看，最佳生育年龄女性为23～25岁，男性为25～27岁。
特别是许多年轻夫妇，在事业处于关键时刻，把生育年龄稍稍推迟也是无妨的。
又如有的夫妇一方或双方生殖系统的功能需要诊治，也不妨等完全康复后再生育。
这样做也可以视为另一种意义的最佳生育年龄的选择。
总之，适当的生育年龄靠夫妇双方灵活掌握。
但早和晚大致要有个参考标准为好。
4过早生育有什么危害女性要到18岁以后才初步完成骨骼发育，早育的女性易患妇科病，且宫颈癌患病
机会增加。
从另一个角度看，过早生育的女性还不具备做母亲的能力，年纪轻轻的便挑起了生儿育女的担子，既
不会自我保健，又不会带孩子，势必影响工作和学习。
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同样地，对于我们一个人口众多的大国，早育也是与我国现行生育政策相违背的。
5怀孕的最佳季节新婚夫妇想要一个孩子，那么就应该选择合适的怀孕季节。
一般来说，选择合适的怀孕季节，要考虑多方面的因素，其中包括能不能呼吸到新鲜空气、穿衣服行
动等是否方便、蔬菜瓜果是否充足、能不能有效抵抗病毒感染等等。
如果有条件的话，最好能将几方面因素综合考虑，选择一个理想季节。
胎儿的大脑皮层在妊娠的前3个月开始形成，4～9个月发育最快，这时需要充足的氧气和营养。
四五月份气候适中，气温变化小，风景秀丽，给产妇分娩、哺乳和产后身体恢复、婴儿的生长发育都
带来许多便利。
因此，从这一方面来考虑，八九月份，即夏秋之交也是怀孕的理想季节。
冬末春初是一些疾病流行的时期，病毒性传染病较多。
病毒可以引起胎儿的先天缺陷。
怀孕头3个月是胚胎的敏感期，如果受病毒感染，容易导致畸胎，因此，从健康这方面来考虑，最好
不要在冬末春初怀孕。
综上所述，夏、秋季怀孕可使胚胎在前3个月避开流行病毒感染，又有利于孕妇多在室外散步，充分
吸收氧气，还有大量的水果蔬菜供应，以保证母子合理的营养结构和营养量，夏季分娩为产妇和婴儿
提供了良好恢复和生长的气候条件。
所以，夏季秋季可以说是理想的怀孕季节。
除了考虑上述几方面的因素外，育龄妇女及家人还要考虑自身的特殊条件，况且怀孕的季节理想与否
也不是绝对的。
即使不在夏秋季怀孕，但只要注意改善不利条件或注意弥补不足也可以生出一个健康可爱的宝宝。
6营造赏心悦目的生活环境首先，居室应该整齐清洁，安静舒适，不拥挤，不黑暗，通风通气。
其次，最好保持适宜的温度，即20℃～22℃。
再次，最好保持一定的湿度，即50％的相对湿度。
还有，居室中的一切物品设施要便于孕妇日常起居，消除不安全因素。
最后，居室中要有良好的声像刺激，经常播放一些有益的胎教音乐；经常对胎儿说话；争吵和打骂是
决不应有的。
还要合理调整居室中的色彩搭配。
孕妇在不同的妊娠期对不同的色彩有不同的感觉，要选择孕妇所喜爱的颜色来装饰居室，使孕妇心情
愉快。
7判断怀孕的方法以下几项指标对于怀孕的确定有一定的参考价值：基础体温：基础体温是指经过较
长时间睡眠（8小时以上）清醒后，在尚未进行任何活动之前，所测得的体温。
正常生育年龄妇女的基础体温，是随月经周期而变化的。
排卵后的基础体温要比排卵前略高，上升0.5℃左右，并且持续12～14天，直至月经前1～2天或月经到
来的第一天才下降。
月经过期，怀疑受孕的可以测量基础体温。
夜晚临睡前，将体温计的水银柱甩低于35℃，为避免起床活动，放于随手可取之处。
次日清晨醒后，在未开口说话、未起床活动前，立即取体温计测口腔体温5分钟，连续测试3～4天，即
可判断是否已经怀孕。
宫颈黏液：宫颈黏液结晶的类型，对诊断早孕有非常重要的意义。
妇女在怀孕后，卵巢的“月经黄体”不但不会萎缩，反而进一步发育为“妊娠黄体”，分泌大量孕激
素。
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编辑推荐

《妊娠分娩产后育儿》除了对妊娠期做了科学性、系统性地介绍之外，为教育、培养下一代也提供了
有益的参考和帮助。
此外，为了便于阅读和理解，还为图书设计了丰富的插图，希望以此来愉悦读者的心情，并希望《妊
娠分娩产后育儿》能帮助所有准妈妈、新妈妈，从预约一位超级宝宝，到照顾自己与胎儿的身心健康
、快乐，乃至培养宝宝增长智慧、爱心与EQ能力等都给了您切实的建议。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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