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内容概要

22岁大学毕业、28、29岁甚至更晚结婚，30几岁甚至35、40岁才生孩子，不知不觉就混入大龄孕女行
列！

最大的希望是能孕育一个健康聪明的宝宝；最大的担心是大龄孕产母子健康问题。

30+女性，备孕、安胎、分娩、产后调养的完整指南！
助你生个健康宝宝！

◎心理准备 ◎备孕计划 ◎孕前检查 ◎孕期监控 ◎不孕调理 ◎分娩须知 ◎产后调养
有报道称，有越来越多的女性选择在30岁后生育第一胎。
这就意味着传统意义上的大龄产妇越来越多，而专门针对这批人群的读物却比较少。

本书作者金荣娥既是高龄产妇，又是产科教授，她以自己的亲身经历为基础，写了这本专门给30多岁
怀孕女性看的书。

书中涉及了30多岁的女性怀孕可能要面对的问题和应对的策略，减轻了高龄产妇对怀孕的担忧，很细
致地提及孕期各个阶段所要注意的事项以及出现常见状况时的应对策略。
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作者简介

金荣娥
韩国妇产科教授，医学博士，毕业于庆熙医科大学，在亚洲大学医学院妇产科做专职研究。
现任仁济大学日山百医院妇产科教授。
专攻生殖内分泌和不孕治疗。
37岁时遇到自己的姻缘，采用体外受精的方法，生下了漂亮的女儿和帅气的儿子。

朴贤珠
自幼酷爱读书，毕业于韩国淑明女大英语文学专业。
后进入三星出版社负责幼儿读物编辑。
工作一直很顺利，也很享受单身生活，所以比较晚结婚生子。
现在辞去工作，享受家庭生活的同时坚持写书。

范玲
毕业于首都医科大学。
现为北京妇产医院产科主任医师，同时担任中华医学会妇产科专业委员会中青年委员、北京医师协会
妇产科专业专家委员会委员、北京优生优育协会第三届理事会常务理事。
擅长危重症急救及合并症的处理。

赵燕玲
北京和睦家医院妇产科副主任医师。
从事妇产科临床工作二十多年，在常规产科、妇科和计划生育的医疗工作以及一般妇产科手术方面有
着丰富的工作经验。
2007年3月获国际临床骨密度学会颁发的“年度最佳临床医生”奖，并在2011年当选国际临床骨密度学
会亚太区副主席。
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书籍目录

序言 致三四十岁打算怀孕的女性
PART 01 30+、40+，怀孕的真实与误解
01 我真能怀孕吗
02 年龄和受孕能力有关系吗
35岁女性的受孕能力是25岁女性的一半
丈夫的状态也影响怀孕
03 高龄怀孕有危险吗
高龄怀孕就等于高危怀孕吗
高龄怀孕可能出现的问题
04 卵巢年龄和实际年龄是不同的
实际年龄和卵巢的年龄
05 父母的年龄会影响孩子的智力吗
3040 special 不要为晚育而担心
PART 02 三四十岁的女性需要制定怀孕计划
01 年纪越大，怀孕越需要计划
不做计划就怀孕的危险性
计划怀孕的必要性
子宫环境会对孩子一生的健康产生影响
02 自然怀孕的条件
为怀孕做好身体和环境准备
怀孕前需确认的危险因素
03 培养正确的生活习惯
酒计划怀孕前一定要戒掉
烟吸烟使怀孕成功几率下降一半
咖啡因要有节制地摄入
注意发烧高热
04 孕前检查营养状态
自然怀孕所必需的各种营养元素
3040 special 有助于自然怀孕的菜谱
05 努力维持正常体重
合适的体重如何计算
体重过轻，女性不孕的风险也高
男性肥胖也是不孕的原因
06 运动有助于提升备孕状态
运动有利于怀孕的理由
有利于怀孕的运动和不利于怀孕的运动
07 有利于怀孕的做爱方法
多久一次合适呢
什么时候合适
不利于怀孕的洁癖性生活后马上洗澡
性生活的障碍阴道干燥症
勃起障碍和射精障碍
08 计算排卵日，找出最合适的受孕时机
女性月经周期
无排卵和过排卵
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计算排卵日
09 心情平和地等待
PART 03 三四十岁女性怀孕前必须做检查
01 选择适合自己的医院
选择医院时需考虑的因素
各种医院的特点
各类医院的优点和缺点
02 事先对身体进行检查
孕前问诊
女性需接受的检查项目
男性需接受的检查项目
选择性检查项目
为了顺利怀孕一定要做的检查
03 需要控制疾病
影响怀孕的慢性病
可以通过产前检查来确认的潜在妇科疾病
04 什么情况才去咨询不孕不育
05 丈夫需要积极参与
为了健康怀孕和分娩，丈夫需要做的事
PART 04 治疗不孕可提高怀孕几率
01 怀孕和不孕不育
女性不孕的原因
男性不育的原因
其他原因
02 不孕检查是这样的
问诊
女性不孕检查
男性不育检查
03 不孕不育治疗
不孕不育治疗到底有多大效果
女性不孕治疗
男性不育治疗
04 不孕不育治疗开始前
仔细考虑
心态保持平和
对自己有怀孕机会心怀感恩
听从专家的意见
考虑经济负担能力
充分利用政府支持政策
PART 05 助产技术
01 诱导排卵
诱导排卵的方法
费用
成功率和案例
02 人工授精
人工授精的方法
费用
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成功率和案例
03 体外受精（试管婴儿 IVF）
试管婴儿的方法
费用
成功率和案例
试管婴儿技术QA
04 显微受精（ICSI）
实施显微受精技术的对象
成功率
危险性
05 低温保存
06 其他的辅助生育技术
配子输卵管内移植（GIFT）
精子细胞直接注入卵子内
辅助孵化技术
07 精子和卵子捐赠
3040 special 需要周围人的热切关怀
PART 06 我怀孕了
01 预知怀孕的信号
完成受精是项艰难的过程
这些都是怀孕的信号
确认怀孕的诊断方法
计算预产期
02 不同阶段的产前检查
三四十岁女性产前检查
第一次检查
怀孕11~14周：早期是能确认是否畸形的时期
怀孕16~18周：进行染色体异常检查的时机
怀孕20周：确认胎儿是否有问题，确认胎动
怀孕24~28周：体重和营养状态检查
怀孕30~36周：检测胎儿生长速度和是否危险
怀孕37周以后至分娩：为分娩做准备
需要事先了解的畸形类型
神经停滞能预先检查出来吗
如有胎儿染色体异常先例，再次妊娠发病率为多少
03 怀孕初期（1~14周）的健康问题
保证充足营养，服用叶酸
克服孕吐
预防流产
怀孕初期这样生活
04 怀孕中期（15~28周）的健康问题
服用补铁营养素
预防早产
预防妊娠中毒症
怀孕中期这样生活
3040 special 预防妊娠纹的按摩手法
3040 special 缓解手脚麻木和浮肿的按摩手法
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3040 special 为哺乳做准备
05 怀孕后期（29~40周）的健康问题
密切关注胎儿变化
臀位分娩
怀孕后期应急情况如发生下面问题马上去医院
怀孕后期这样生活
06 双胞胎或多胞胎妊娠
多胞胎妊娠的产前安排
染色体异常和胎儿畸形
小心早产
自然分娩可能吗
07 孕期正确服药
怀孕时一定要避免的药物
怀孕时服用药物的原则
常见误解1 怀孕时绝对不能服用药物
常见误解2 怀孕时绝对不能接受X射线检查
08 怀孕中需要密切关注的疾病
慢性高血压
糖尿病
甲状腺疾病
肥胖
09 孕期需要特别注意早产和流产
早产
流产
流产的原因
流产的种类
10 经过艰难思索选择人工流产
人工流产是什么
当今社会生女孩比男孩好
11 怀孕期间如何补充营养
科学搭配
摄取优质营养素的方法
孕期必需的营养成分
必需脂肪酸，欧米伽3和欧米伽6
3040 special 10月怀胎满分营养食谱
3040 special 10月怀胎满分营养食物
12 孕期体重管理
孕妇的大敌肥胖
适当地增加体重
孕妇的饮食影响孩子健康
孕期有助顺产的各种运动
适合孕期的运动
孕期应避免的运动
孕期运动原则
3040 special 助产操
13 孕期影响孩子智商的因素
14 孕期如何安排职场生活
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孕期职场指南
灵活利用产假
3040 special 孕期各阶段的胎教
15 怀孕期间出现的症状和对策
怀孕初期的主要症状和对策
怀孕中期的主要症状和对策
怀孕后期的主要症状和对策
16 孕期日常生活QA
3040 special 克服妊娠抑郁症
PART 07 分娩和产后调理
01 分娩过程
分娩的信号
遇到下列情况，应去医院
过了预产期还没有阵痛怎么办
分娩过程
3040 special 减轻阵痛的姿势
分娩时的危急情况
分娩后的危急情况
02 自然分娩和剖宫产
自然分娩的优缺点
自然分娩的正面作用
剖宫产的优缺点
必须剖宫产的情况
高龄孕妇一定要剖宫产吗
各种分娩方法
03 产后身体的变化和产后问题
身体的变化
产后需接受的妇科检查
产后问题
04 高龄产妇的产后调理
传统坐月子的原理
坐月子的食物
产后调理的方法
剖宫产的产后调理
产后调理在哪儿进行合适
05 挑战母乳喂养
母乳喂养是最好的选择
母乳喂养的要领
母乳喂养失败的情况
发生这样的情况怎么办
上班族妈妈须知
06 产后减肥
产后运动注意事项
产后减肥什么时候开始以及如何进行
3040 special 产后减肥操
07 产后夫妻生活和避孕
产后夫妻生活须知
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3040 special 克服产后抑郁症
后记 妈妈健康了，孩子才健康
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