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内容概要

每个即将初为人母的女性对孕育宝宝充满了甜蜜、希望和欣喜，但也有些许陌生、新奇，甚至恐惧的
感觉。
每个准妈妈都不希望输在起跑线上，孕期能做些什么呢？
怀孕期间吃什么对胎儿好？
如何进行胎教？
用什么方法？
⋯⋯准爸爸在准妈妈怀孕期间又该做些什么？
分娩时要做哪些准备？
⋯⋯　　《280天胎教专家指导》作者多是从事妇产科临床工作多年的产科医生，他们将自己积累多年
的临床经验，运用通俗易懂的语言，生动形象的事例，讲授了从怀孕前的准备及受孕、怀孕期间女性
生理及心理的变化，胎儿的生长，孕期安全保健、饮食营养、日常工作和身体锻炼、以及分娩过程的
知识。
还介绍了分娩前后应关注的问题及应做的准备。
此外，从多个方面介绍胎教的具体步骤和所能起到的作用，及可以达到的目的。
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作者简介

李智，毕业于北京大学医学部第三临床医学院，妇产科临床技能与训练硕士。
1989年参加工作至今独立承担和协作的科研课题12项，其中包括卫生部课题和国家“十五”攻关课题
。
2003年9月作为科学带头人引进到北京海淀妇幼保健院。
具有十几年的妇科、产科及计划生育临床工作、教学及
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摄取食盐要适量　孕妈妈不可忽视的营养物质　孕期忌饮用的四种水　准爸爸需为孕妈妈准备零食　
孕期适宜多大的运动量　孕早期适宜的运动　孕妈妈何时应避免激烈运动　怎样将运动坚持到底　如
何保持充足的水分　运动时需要注意的其他事项　孕妈妈没按时检查怎么办　长辈在胎教中的作用　
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　噪音对孕妈妈和宝宝的影响　搬家和外出旅游要慎重　孕妈妈衣着的选择　孕妈妈如何选择交通工
具　孕妈妈要科学食用水果　烟酒对宝宝的影响　孕妈妈不宜常吃罐头食品　孕妈妈工作时应注意什
么　给宝宝一个良好的习惯　孕妈妈怎样调节情绪　写胎教日记有什么好处　胎教日记的内容有哪些
　宝宝感官的发展　宝宝怎样在子宫内学习　语言环境与宝宝精神的培育　孕期备忘卡（9～12周）第
二篇开开心心孕宝宝——孕中期第三篇欢欢喜喜迎贵子——孕晚期
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章节摘录

插图：第一篇　高高兴兴做父母——孕前及孕早期受孕的最佳年龄年轻女子一般在20-23岁身体发育开
始进入成熟阶段，此时结婚生育比较适合。
普查资料表明：女性20岁以前生育者比20-25岁时生育者得子宫癌的人数高3倍，比26岁后结婚生育者
高7倍。
这是因为20岁前，女子正处在身体各器官急速发育时期，生殖系统还不完全成熟，通常也不具备养育
儿女的经济条件，过早结婚生育，容易给生殖器官留下致病的隐患。
并且妊娠期，胎儿需要从母体内获得大量的营养物质，母体营养不良势必造成胎儿的营养供应不足，
使母体和胎儿的体质都受到影响。
早孕母亲往往刚到中年，就会出现未老先衰、腰腿疼痛等症状。
另外，年轻夫妻最好婚后两三年再生育，这对国家来说，有利于控制人口增长；对个人和家庭来说。
婚后有个缓冲的时间，经济和精力上不至于过分紧张。
晚婚晚育也要注意年龄合适。
最好不要超过35周岁再生育，因为过晚怀孕，卵子容易老化，胎儿先天畸形率较高；而且由于年龄过
大，软产道和骨盆韧带松弛性下降，子宫收缩力减弱，容易导致难产、产程延长等，产科合并症发生
率也较高。
此外。
高龄准爸爸的精子也可引起胎儿畸形，包括21三体儿。
像高龄孕妈妈的卵细胞一样，高龄准爸爸未发育的精子长期暴露在种种危险环境中，也可发生基因变
异。
大约25％-30％的21三体儿的病因归于准爸爸染色体异常。
同时发现，准爸爸年龄超过50岁，出生21三体儿的危险性增高。
然而，到目前为止，有关父亲年龄对胎儿影响的研究尚无定论，主要有以下两方面的原因：其一，21
三体儿的发生率很低，而能存活下来的21三体儿则更少。
其二，大多数高龄男性是与高龄女性结婚的，这时就很难确定21三体儿的遗传基因来源于母亲还是父
亲。
许多专家认为父亲年龄与21三体儿和其他许多先天畸形之间存在关联，但风险性非常低微。
在这种情况下，优生保健医生不会因此建议孕妈妈做羊膜腔穿刺进行产前诊断。
但是，在以后的怀孕期间，如果担心丈夫的年龄影响胎儿——尽管这种可能性很小，可以与医生讨论
，决定是否需要做产前诊断。
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媒体关注与评论

“⋯⋯感谢生活给予我们的美好，感动孩子给予女人的改变。
为了那一声温柔的呼唤，我们鞠躬尽瘁。
在孕育的道路上，我们潜心研究，不断学习，共同的记忆。
在这个滋润灵魂的世界里，生活已不再原地踏步。
孩子就是我们的纽带，让我们共同努力⋯⋯”——“之宝贝书系”资深策划 菅波
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编辑推荐

《280天胎教专家指导》由北京理工大学出版社出版。
每个即将初为人母的女性对孕育宝宝充满了甜蜜、希望和欣喜，但也有些许陌生、新奇，甚至恐惧的
感觉。
每个准妈妈都不希望输在起跑线上，孕期能做些什么呢？
怀孕期间吃什么对胎儿好？
⋯⋯《280天胎教专家指导》一一解答。
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