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内容概要

孕育新生命的过程，是人类繁衍生息的关键一步，也是每个打算做父母者必须经历的一段人生插曲。
在孕育的40周里，孕妇必须保持最健康的身心状态，为孩子健康一生打下基础。
所以，做好孕期40周的养生保健计划尤为重要。
     掌握完整孕期生活禁忌，享受初为人母的幸福生活，来自养生专家的健康叮嘱，一本从怀孕到生产
的着重秘笈给你全方位的细心呵护。
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作者简介

杨力，国学大家、中国首席中医养生专家、易学家、作家、历史文化学者、中国中医科学院研究生院
教授、北京《周易》研究会会长。
 
    杨力教授学识渊博，精通文、史、哲、医和养生文化，从事研究生教学27年，近年来她全身心投入
到中医养生文化的传播和普及中，为了“让中
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章节摘录

　　二人世界虽然令人留恋，可生儿育女亦是家庭幸福之本，是人类得以延续的大事。
所以，如果各方面条件都已经成熟，那就开始准备“小宝贝”的随时加入吧！
　　不过，孕育不是一件简单的事，需要考虑到各个方面的因素，才能保证孕育的安全、顺利进行。
所以，这就要求准备孕育的父母必须学习或知道相关的妊娠知识，做好孕前、孕期、分娩等方面的相
关准备工作，以优孕、优育、优生作为保证出生优秀宝宝的基本孕育理念，继而保证家庭的幸福、美
满！
下面我们一起来了解一下孕前应该怎样做好相关的准备，以保证优孕的开始。
　　要孕育，先“计划”　　“计划”生育已成为现代年轻的父母们必修的一门“功课”！
做足计划生育功课，才可能使夫妻双方乃至家庭成员的身心均处于迎接孕育的最佳状态，也才可能使
孕育更加成功，使孕育更加顺利！
　　需要考虑的问題　　从打算怀孕的前一年开始，夫妻俩以及家人就应该进行以下问题的商讨，并
加以调整和咨询：　　打算孕育的夫妻，其双方的身体健康状况如何？
　　夫妻双方或一方是否正在患急、慢性疾病？
　　夫妻双方家庭是否有遗传性疾病存在？
是否生育过畸形儿？
　　夫妻双方中任一方是否患过风疹、水痘、麻疹等传染病？
是否已经注射了必需的疫苗？
　　夫妻双方或一方是否正在服药？
　　夫妻双方或一方是否有抽烟喝酒的习惯？
　　夫妻双方或一方是否在工作或生活中接触过有害物质？
　　家里是否饲养了宠物？
　　当然，除了这些需要讨论和考虑的问题，夫妻双方以及家庭成员都可以把自己所有能想到的，与
孕育相关的问题统统提出来，然后——进行分析、咨询、解决，这样才可能以最佳的身心状态和家庭
环境去迎接小宝宝的到来。
　　家庭经济状况也须考虑　　怀孕、分娩、抚养孩子的花费是很大的，所以，夫妻双方一定要谋划
好，在孕育前就做好周全的经济考虑和计划准备！
　　把现有的家庭收支情况分析清楚：比如目前的生活是否有节余？
节余的钱是否足够支撑即将增加的开支？
夫妻双方的工作是否稳定？
家庭成员是否能够在经济上给予帮助？
如果孕妇不上班，家庭收支是否能维持等等。
这些问题应全考虑好，避免到时因这些问题都没有得到很好的解决而无法为孕妇和宝宝提供一个良好
的孕育环境。
　　另外，还要考虑必需营养的费用支出：从打算怀孕的那天开始，夫妻俩就要增加营养，注意饮食
，这样才可以满足孕育对营养物质的需求。
当然这样做势必要增加开销，所以，要把这部分费用考虑进去。
　　在孕产期，为了保证胎儿和孕母的安全，同时也要为生产做必要的准备，例行的产前检查是不能
免的，并且还要考虑在孕产期可能出现的意外，如发生早产、流产等，要做好适当的心理和费用准备
，以免到时不知所措。
　　还有如孕妇要添置孕妇装、孕妇的保健护理品等。
　　除了上述问题外，孕妇去医院分娩的费用，为分娩准备的物品，以及新生儿出生后需要的费用等
，都要考虑清楚。
　　只有把消费问题考虑周全，并认真地计划好，安排好，那么，家庭孕育计划才可能顺利进行，才
能应对发生在孕育中的一切突发事件，真正保证孕育顺利进行。
　　进行必要的免疫计划　　怀孕期间，如果孕妇感染了诸如乙肝、风疹等病毒时，会殃及宝宝，所
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以，应该提前注射一些疫苗，如乙肝疫苗、风疹疫苗等。
　　乙肝疫苗接种计划：如果孕妇从没有注射过乙肝疫苗或是身体检查时乙肝表面抗原呈阴性，并在
自身没有患乙肝的情况下，这时就要接种乙肝疫苗：注射时间是按照0、1、6的程序注射。
也就是说，从第一针算起，在此后1个月时注射第二针，在6个月的时候注射第三针。
加上注射后产生抗体需要的时间，最好在孕前9～10个月进行注射。
当然，从临床研究来看，乙肝疫苗不会对胎儿产生畸形，所以，孕妇可以根据自己的条件，自由选择
注射。
　　风疹疫苗：孕妇一旦发生风疹，就有可能影响胎儿，造成胎儿先天性畸形、死胎、流产等。
因为风疹疫苗对胎儿会产生不良影响，所以，注射疫苗应避开孕期。
如果在孕前注射，3个月内不宜怀孕，因为风疹疫苗在人体内产生抗体需要2～3个月左右的时间。
　　至于其他的疫苗是否需要注射，则需要根据打算要小孩的孕母的身体状况，所处的环境⋯⋯咨询
医生后，再根据指导进行合理的选择。
　　小提示　　有些女性停止服用避孕药一个月后，卵巢就可以恢复排卵功能，而有些女性可能需要
等上好几个月。
一般情况下，最好经过3次正常的月经周期才能表明卵巢真正恢复排卵功能。
　　停用避孕药计划　　孕育，势必不再避孕。
所以，夫妻双方在孕育期就要改改避孕的计划，要在孕育前进行改变。
比如，停用避孕药，最好在孕前半年至一年进行停用。
在这期间，可采用其他避孕方式，比如，使用安全套。
　　服用叶酸计划　　从打算怀孕的前3个月起，准备怀孕的女性就应该在医生的指导下，每天补充
适量的的叶酸，一直需要补充到怀孕后3个月。
这是因为叶酸能有效地降低发生胎儿神经管畸形的几率，还有利于提高胎儿的智力。
　　孕前检查一个都不能少　　孕前检查能帮助家庭孕育一个健康的宝宝，是保证优生后代的必要条
件之一。
对于每个孕妇来说，孕前检查是一个都不能少的。
所以，希望每一对准备做爸爸妈妈的夫妻能够对孕前检查给予足够的重视。
　　丈夫应该做的孕前检查　　精子检查　　在夫妻双方决定怀孕前，一定要让医生给丈夫的精子做
个全面的检查，以确定此时你们是否适合繁育下一代。
检查方法是：通过手淫获取精液，然后，送往试验室进行检查。
这项检查可能让当丈夫的有些难为情，但是，想想，孕期妻子要做的检查以及所承受的痛苦和压力比
这更多。
再说，平时体检是不会检查精液的，所以，这项检查很必要。
　　泌尿生殖系统检查　　男性隐私部位的检查，在孕前也是很有必要的，不然，会给下一代带来危
害。
另外，检查时应如实说出自己是否患过腮腺炎、隐睾、睾丸外伤和手术、睾丸疼痛肿胀、鞘膜积液、
斜疝、尿道流脓等问题，以便医生能够很好地对此进行全面的了解，更有利于综合诊治。
　　传染病检查　　孕育前，男性应进行相关的传染病检查，如肝炎、梅毒、艾滋病等，以免这些疾
病传染给孕母，给一下代造成危害。
　　当然，除了这些，做丈夫的还应该根据自己的身体情况，在医生的建议下，进行相关的检查。
这里不再过多地进行评述。
　　妻子孕前应做的检查　　“TORCH”检查　　子宫内感染是影响胎儿生长发育的重要因素，目
前，已知的主要病原体有：弓形虫（T）、风疹病毒（R）、巨细胞病毒（C）、单纯疱疹病毒（H）
以及其他病毒（O），如人乳头状瘤病毒等。
这一组病原体感染称为TORCH病群。
这些问题都有可能会导致胎儿在孕、产过程中受到感染，导致孕妇出现流产、死胎、畸形、先天智力
低下、神经性耳聋等症状。
所以，在孕前，做妻子的一定要进行“TORCH”检查，如果发现TORCH抗体阳性者，应在专业医生

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<杨力谈孕期养生>>

指导下进行治疗和定期监测，直到抗体转阴后方可考虑怀孕。
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