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内容概要

女人在三十几岁的时候，身体机能达到了最佳状态，这就相当于为孕育小宝宝准备了一块水土丰饶的
宝地。
另外，家庭的稳固、经济的殷实又为养育宝宝提供了良好的基础。
所以，三十几岁是生育宝宝的最佳时间。
　　本书按照怀孕月份逐步展示了子宫内发生的神奇变化，总结了准妈妈在孕期的各个阶段应了解的
事情，包括：在宝宝成长的同时，准妈妈们会经历生理和心理上的产生哪些变化；对于产前检查、分
娩方式等疑虑的专业解答；如何运用科学的胎教手段使自己的宝宝根健康、聪明；准妈妈们产后身体
恢复；新生婴儿护理等等。
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作者简介

易为，女，副主任医师，医学硕士，摇篮网孕产专家。
 先后毕业于华西医科大学（本科）和北京大学医学院（硕士）。
多年来一直从事孕产临床工作，具有扎实的专业知识及丰富的临床经验，对女性安全孕育和婴儿健康
养育有独到见解。
在权威专业刊物上发表多篇论文，参与了多部孕产书
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章节摘录

插图：No.1 没错，三十几岁是生孩子的最佳时间准妈妈此时身体正丰熟三十几岁就算“大龄产妇”的
说法已经是老皇历，是时候把它翻过去了。
最新医学研究表明，随着生活水平的提高，人类的最佳生育年龄在一点点向后推迟。
而三十几岁，正是生儿育女的好年华。
因为我是做妇产工作的，常常有人这样问我：“我30岁再生孩子到底晚不晚？
”“我女儿眼瞅着就30岁了，可要孩子的事儿她一点儿也不急。
您说再大点儿，她还能生吗？
”“我32岁了，这是第一次怀孕，能顺产吗？
”每当她们问我这些问题的时候，我总是笑着现身说法：“我也是三十几岁才生宝宝的，现在我女儿
聪明可爱，我自己的身体、身形和怀孕前也没什么差别，这不是挺好的吗？
”然后，我就在她们艳羡的眼光中，举出一大堆女性30岁以后才生育的例子，并一再强调：母亲的身
体条件比年龄更重要，所以你应该知道，如果你的健康状况良好，就不应该因为年龄大了而放弃生育
。
34岁正当时英国的医学专家曾就最佳孕育年龄的问题，对3000名母亲做了调查，结果发现，首次生育
时间在青春期的女性会面临更多的健康问题，而那些选择在24～34岁做妈妈的女性，健康问题就很少
。
领导这项研究的约翰?米罗斯基还强调说：“在34岁第一次生育的女人要比18岁就开始生育的女人看上
去更年轻。
”日本的医学专家也发现：随着生活水平的提高、医学技术的进步以及人类自身的进化，女性的最佳
生育时间还可以往后延迟——甚至推迟到40岁以前。
他们认为：女性到了24岁以后，身体已基本发育成熟，骨骼钙化完全，尤其是盆骨进一步宽大，符合
怀孕、生育的要求，而这样的母体环境可以保持到40岁，而34岁左右几乎达到最佳状态。
日本山梨大学医学院的有朋全太郎教授更是有这样的判断：“那些适当推迟生育的女性通常能拥有更
健康的身体、更长的寿命和更健康的婴儿。
”看了专家们的这些研究成果之后，你是否对三十几岁当妈妈还是心存疑虑呢？
好吧，让我们看看下面这些勇敢的高龄妈妈们吧，她们在娱乐圈中星光熠熠，做起母亲来，同样也是
光芒四射。
这些星光四射的大明星们，不但在三四十岁的高龄时生下了健康可爱的宝宝，而且很多人更是在做了
妈妈之后，生活和事业都有了新的突破。
生儿育女，不可错失的幸福我的朋友阿玉38岁时才生下女儿妞妞，现在妞妞已经5个月了，长得又白又
胖，把阿玉一家高兴得合不拢嘴。
要知道，阿玉刚结婚的时候可是决意不要孩子的，非要赶时髦，和老公做“丁克”。
可年纪大了之后又耐不住寂寞，决定要个孩子。
好在她怀孕非常顺利，记得当她告诉我怀孕的消息时，像个小姑娘一样幸福地红着脸，几乎要流下泪
来。
现在她提起女儿妞妞来，更是一脸被蜜浸过的神情。
孕育生命是自然赋予女人独有的幸福，身为女人，我们怎能轻易放弃呢？
而且，适时生育对女性的健康是大有好处的。
首先，生育可以为我们增加10年的免疫力。
因为一次完整的怀孕、分娩过程，不仅能增强女性生殖系统的抗肿瘤能力，还可以使女性身体的各种
机能得到一次锻炼、整合、提高，由此增强身体的排毒、抗感染、抗癌及抗心血管病的能力。
其次，由于体内激素的作用，女性在怀孕及哺乳期内，都会暂时停止排卵，直至哺乳期结束4～6个月
之后才重新开始，有的女性停止排卵的时间甚至会更长。
这样，就推迟了女性进入更年期的时间，减慢了身体衰老的速度。
还有一条最让女人欣慰的生育理由，那就是三十几岁时生儿育女，产后恢复的速度与二十几岁的产妇
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并没有什么差别。
而且，如果能坚持锻炼，你可能会恢复得更快。
放弃生育“四宗罪”听老人说：“女人生过孩子后，就像一朵花完全绽放了一样，浑身上下都通透了
。
要是不生孩子，就像花骨朵儿憋着开不出来，不捂出病来才怪。
”老一辈人生活经验丰富，这么说自然有一定的道理，而且从科学的角度来讲，放弃生育确实对女性
的身心健康会有损伤。
下面我们就来谈谈放弃生育的“四宗罪”。
1.各种妇科疾病容易找上门：未生育、生育过迟或是没有哺乳经历的女性，体内的生殖激素会白白浪
费掉。
由于得不到孕激素的有效保护，女性患子宫肌瘤、子宫内膜异位症的几率会增高。
而如果能适龄怀孕、生育，大部分轻度子宫内膜异位症都会自行痊愈。
2.容易成为肿瘤疾病的高发人群：40岁以上仍未生育的女性，罹患卵巢良性肿瘤和卵巢癌的可能性均
高于40岁之前生育过的女性。
原因就在于，缺少了孩子这个强有力的精神寄托，情感宣泄渠道少，女性的情绪调节能力就会变差，
表现为爱发脾气、小心眼儿、孤僻、刻薄等，这些负面情绪在心里积压久了，会引起体质变弱，给肿
瘤细胞创造可乘之机。
3.提早进入更年期。
研究表明，从未生育或与丈夫感情不好的女性，会提早进入更年期：有的甚至会提前到35岁就有了更
年期的一些症状，这是多么可怕的事情啊！
而婚姻状况良好的已生育女性，最早也要到47岁才进入更年期，有的可能会延迟到55岁左右。
4.心理脆弱，影响家庭和睦：未生育的女性心理承受力远远低于同龄的已生育女性。
家庭中缺少了宝宝的欢声笑语，女性便把感情全部倾注到丈夫身上，甚至视丈夫为唯一的情感寄托，
而一旦丈夫显得不那么热情，她们就会变得敏感、多疑，甚至因无法控制自己的情绪而变得歇斯底里
，最终影响夫妻感情、破坏家庭和睦。
壮年爸爸的“种子”最优质要想优生，光有肥沃的“土壤”——良好的母体环境，是远远不够的，还
得有一颗优良的“种子”。
这“种子”就是准爸爸的精子。
而正值壮年的男性，精子的数量、质量都是最好的，这也正是健康生育的另一个关键因素。
能否生一个健康、聪明的宝宝，与父亲的生育年龄也有一定的关系。
法国多位遗传学家经过多年的研究证实：年龄在30～40岁的男性所生育的后代是最聪明的。
比如，爱因斯坦出生时父亲32岁；契诃夫、马克?吐温出生时父亲均为36岁；诗人歌德出生时父亲39岁
⋯⋯从遗传学角度讲，男性在30岁时其精子的质量达到一个高峰，然后能保持至少5年的高质量。
另一方面，30岁以上的男性不仅心智成熟，生活经验也丰富，他们能够积极学习、运用胎教知识，懂
得关心、爱护妻子，从而使胎儿获得一个良好的生长发育环境。
而且在孩子的教育上，三十几岁的爸爸更是有着无可匹敌的优势。
生命，始于一场淘汰赛在生育过程中，精子的数量和质量是决定能否优生的关键因素之一。
虽说三十几岁的准爸爸们在身体机能上占有一定的优势，但是并不等于说准爸爸们只要负责提供精子
就万事大吉了。
我想提醒的是：如果想生一个健康、聪明的孩子，准爸爸一定要远离烟酒及不好的作息习惯。
我们知道，男性一次射精后排出的精子大约有2亿～5亿个，这个庞大的队伍经过一轮又一轮的淘汰赛
，能到达卵子周围的只有200多个，而最终能够与卵子结合的只有1个，就是那个最健硕也是最幸运的
精子。
如果精子本身质量不过关，卵子是绝不会心软放一个劣质精子进门的，所以准爸爸们一定要注意保持
“精”力哦！
培育优良“种子”的五条铁律精子的存活时间一般为2个月，如果不射精，源源不断积累的精子会老
化、死亡、重新被身体吸收。
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因此，如果准备怀孕，丈夫应该在妻子排卵前1周，将老化的精子排出去，这样才能保证让最有生命
力的精子与卵子结合。
另外，以下一些生活方式对培育优质精子大有帮助。
1.不洗桑拿浴、蒸汽浴、热水澡：因为精子对高温环境特别敏感，一般情况下，外界温度高子人体正
常温度2℃～3℃时，精子便不能成活。
2.放弃不良嗜好：研究发现，在吸烟超过一年的男性的精液中，精子的畸形率超过20%，且吸烟历史
越长，畸形精子的数量也越多。
酒精是一种性腺毒素，长年累月地大量饮酒，会给男性的性功能留下难以恢复的损伤。
而且，父亲酒后“制造”出来的婴儿畸形、低能的几率会很高。
3.避免身体肥胖：男性过于肥胖，会使体内雄性激素减少、雌性激素相对增加，从而妨碍精子生成，
影响精子质量。
另外，过于肥胖还可诱发高血压、糖尿病，这些病症都有可能引发性功能障碍。
4.预防各类辐射：卧室内不要放置电脑、电视一类的电器；不要用电热毯取暖；要尽量避开电磁波、
核辐射、X射线照射。
5.多吃富含锌的食物：锌具有补精壮阳的作用，富含锌的植物类食物主要有豆类、花生、小米、萝卜
、大白菜；动物类食物以牡蛎最佳，其次是牛肉、鸡肝、蛋类、羊排、猪肉。
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媒体关注与评论

一个针尖大的受精卵在我的肚子里长成一个会哭会笑的婴儿，这是多么神奇的事儿啊！
抚摸着日渐隆起的肚皮，想象着孩子正一天一天地成长，本身就是一种幸福，我为自己有这种经历感
到骄傲，心情也变得异常平和、宁静，真希望所有的女性都来体验这样的感觉，怀孕真的是很棒的一
件事情。
　　——甜豆妈　33岁生子所有的疼痛都已不在，身体忽然至轻，甚至有软软的飘浮感，全世界只剩
下你和我，这样温暖地对视。
亲爱的宝贝，这是我们跋山涉水、日思夜想的第一面啊，我是妈妈。
　　——小绸　33岁生女生产过程是一个女人真正的“高潮”，这样刻骨铭心的“高潮”过后，疼痛
被忘到九霄云外，只剩下与孩子相见的喜悦。
　　——作家黑娃　39岁当妈妈老公早早地给宝宝起好了名字，说小西这名字男孩女孩都能叫，可以
先用这个名字和宝宝打招呼。
我当时笑他太八卦。
但小西出生的当天，护士从产房里把小西抱出来的时候，老公叫着她的名字，小西一听见他的声音，
眼睛就转着找爸爸，真是神奇极了。
　　——小西妈妈　37岁生女
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编辑推荐

《30几岁,如何生最棒的一胎》：30几岁，正是生儿育女的好年华。
让每一位准妈妈都能平安度过孕产期，让每一个宝宝都健康、聪明。
三十几岁就算“大龄产妇”的说法已经过时了，最新医学研究表明，随着生活水平的提高，医疗条件
的改善，人类的最佳生育年龄在一点点向后推迟。
而三十几岁，正是生儿育女的好年华。
在《30几岁,如何生最棒的一胎》里，妇产科专家将帮你了解30+女性初为人母的经验，全方位呵护孕
期生活的每一天，让你拥有一个活色生香的孕期，教你如何生一个健康聪明的宝宝。
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