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内容概要

　　女人一旦准备怀孕，需要面临的问题马上就多了起来。
在现代人的生活中，健康是所有事情的前提，而作为重点保护对象的孕妇，所处的环境更需要精心维
护。
《家庭健康文库：优孕优生优育综合百科》专家详细解读孕、产、养、育细节，养育体质优、智商高
的精灵宝宝！
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　　国家“十一五”攻关科研项目专家
　　北京市东城区妇幼保健院、院长、主任医师
　　北京预防医学会妇女保健学会副主任委员
　　北京市医疗事故鉴定委员会
　　专家委员
　　国内大型权威母婴类杂志《妈咪宝贝》特邀专家
　　医学学术杂志《武警医学》
　　编审
　　自1982年大学毕业后一直从事妇产科临床及妇幼保健工作。
近30年的职业生涯，专攻妇产科，擅长围孕期、围产期保健及不孕症、妇科肿瘤、子宫内膜异位诊治
。

　　国家“十一五”攻关科研项目、首都发展基金科研项目主要负责人之一，参与其他各级科研项目
多项，先后发表文章十余篇，主编了《中医妇科临床与实践》、《健康孕产500问》等论著。
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章节摘录

版权页：插图：准妈妈在怀孕头3个月内，如果经常较长时间浸泡在热水中洗澡，会影响胎宝宝的正
常发育，导致胎宝宝畸形、新生儿低体重或智能低下。
怀孕头3个月的准妈妈发高烧对胚胎发育也有不良影响。
专家认为，高热本身是导致人类先天畸形的重要原因，不论是何种原因引起的体温升高，都可能使早
期胚胎受到伤害，特别是胎宝宝的中枢神经系统受害最为明显。
在流感大流行年代，胎宝宝畸形，如无脑儿、脊柱裂、脑积水、小头畸形的发生率比正常年份高。
如果准妈妈患流感时发热，其腹中胎宝宝容易成畸形。
女性在孕早期若经常处于热水浸泡的桑拿浴或热的盆浴等过热的环境中，将会增加生出脑部及脊椎畸
形胎宝宝的可能性。
美国波士顿大学医学院研究了22715名怀孕的女性，发现在怀孕的头两个月内洗过桑拿浴的准妈妈所生
的宝宝患神经组织畸形（脑及脊椎）比没有洗过的人增加3倍。
这是因为中枢神经系统在胚胎发育的前几周内，特别容易受到伤害，而受热会导致细胞死亡，限制细
胞繁殖，破坏细小的血管，并与其他因素一起作用，对胚胎产生危害。
因此，为了防患于未然，减少畸形儿的出生，准妈妈在怀孕的头3个月内，不宜较长时间浸泡于热水
中。
此外，还应避免做剧烈运动，避免高温环境，预防感冒等感染性疾病。
一旦发热，要及时治疗，在医生的指导下用物理方法降温。
凡在孕早期常洗热水澡的准妈妈，应及时做优生咨询与检查，以便尽早观察胎宝宝有无异常。
女性怀孕以后，心、肺、肾等内脏器官负担加重，使准妈妈感到活动不方便，容易疲劳，于是出现喜
静厌动的情况，甚至整天坐着、躺着不想上班，更不愿活动，结果体质一天天地衰弱下去。
因此，怀孕期间也要经常做规律的、适度的运动。
孕期运动能提高准妈妈心肺的适应性，改善准妈妈体态，增加血液循环，控制体重，减少消化道不适
，缓解肌肉疼痛和痉挛，使肌肉更强壮。
而且身体锻炼能使脑释放某些化学物质，如多巴胺、内啡肽，它们能帮助准妈妈减少情绪波动和精神
压力，并保持一个乐观向上的心态。
当孕体逐渐显山露水时，锻炼能使准妈妈得到极大的满足感，因为锻炼能使怀孕的腹部膨胀减慢。
另外，健康的身体能使准妈妈精力充沛（肌肉酸痛减轻、快速恢复体型），以便有很大的精力投入到
对宝宝的照顾中去。
同时，由于运动的效果能维持肌肉的力量，促使生产更为顺利，帮助准妈妈产后陟谩健康，保持良好
的体能与身材。
体格健硕的女性，生产后腹部出现妊娠纹的概率较少，研究报告指出，只有26.3 %的女性运动员生产
后出现妊娠纹，而平常不运动者高达90%。
妊娠纹在女性运动员身上较少的原因，是由于她们具有较少的皮下脂肪和有较强壮的肌肉。
运动对于胎宝宝的发育生长也有很大的帮助。
女性部分身体构造在怀孕时对胎宝宝有适当的保护作用，骨盆、子宫内壁以及羊水都具有很好的避震
作用，因此，准妈妈可安然参与许多适合的活动。
在怀孕的早期，羊水具有润滑细嫩组织的功能，而在怀孕后期，它还能容许胎宝宝的自由移动及稍微
改变身体位置。
需要注意的是，准妈妈对运动要有选择性，不适当的运动很容易对母体和胎宝宝造成严重的危害。
不论去哪里都能很好地做运动，准妈妈可到近处的公园散步，在家中做直线跑也可以。
但是，不要勉强自己。
在活动身体时，中途感觉腹胀的话，要立即中止运动，停下来休息。
如果发生严重的腹痛、阴道痛或出血，或是停止运动后子宫仍然持续收缩30分钟以上，胸痛或严重的
呼吸困难，请立即停止运动并且就医。
无论准妈妈自身的健康状况如何，锻炼时都需要特别保护。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<优孕优生优育综合百科>>

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<优孕优生优育综合百科>>

编辑推荐

《优孕优生优育综合百科》：准备好当妈妈了吗——未雨绸缪，保证最佳受孕质量，幸福怀孕进行时
——给胎儿创造一个良好的发育环境，幸福分娩进行时——十月怀胎，幸福的果实终于成熟，做个美
丽的妈妈——产后康复，每个细节都如此重要，呵护我们的宝宝——提供养护健康宝宝科学实用方案
，亲密爱人92节课——爱人的参与会让你感到无比欣慰。
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