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内容概要

　　本书由医学界、教育界的有关专家及具有丰富临床经验的妇幼计划生育专业人员编写，从优生优
育、围生期保健、异常妊娠、妊娠期合并症、妊娠与性传播疾病、分娩期保健、产褥期保健、计划生
育8个方面系统、全面、详细地介绍了孕前、孕期、产后3个不同阶段的医学知识和母婴保健方法。
本书集科普知识与专业知识为一体，既为广大适龄读者提供了大量的信息资料，又为临床妇产科专业
中青年医师和妇幼工作者提供了宝贵的临床经验。
本书内容丰富、信息量大、知识新颖、通俗易懂、科学性与实用性强，实为妊娠必备之书，是适龄者
科学孕育、家庭保健的良师益友，也是相关医师、妇幼保健工作者的实用工具书。
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章节摘录

书摘7．妊娠前应做好哪些心理、生理准备?    孕育一个新的生命，可谓人世问最为重要的事情了，当
然要做好充分的心理与生理准备。
科学研究和调查结果一致表明：经过充分准备的受孕与随机受孕相比，不仅有利于孕妇本人的健康，
而且也有益于优生。
所以年轻夫妇应该有生育计划，合理安排好工作、学习及家庭生活，待做好有关准备工作后再怀孕，
为孩子创造最佳出生时机，为他们以后的健康成长打下良好的基础。
为了提高您宝宝的优生系数，在怀孕前请您先调整好您的心理与生理状态，为您未来的宝宝创造最佳
的受孕条件。
    (1)受孕时机：应将受孕时机选在夫妻双方工作、学习不繁忙的时间，以避免出现疲劳状态。
在怀孕前至少半年以上应建立正常月经周期，以便清楚准确地掌握排卵时间，进而选择受孕机会。
根据月经周期计算排卵期，一般从月经的第一天算起，大约第14天。
受孕应在排卵的那一天或排卵的前、后24小时以内。
排卵前，夫妻双方应减少同房次数，这样能保证精子的质量，以利于优生。
    (2)孕前饮食：孕前丰富的饮食可改善夫妻双方的体质，提高精子和卵子的质量，为胎儿的孕育提供
良好的营养基础。
养成良好的饮食习惯，不偏食、不忌嘴。
注意摄取含碘多的食品，如海带、紫菜、海蜇等。
还应注意蛋白质、矿物质和维生素的摄入。
如各种豆类、蛋、奶、瘦肉、鱼等含有丰富的蛋白质。
猪肝、黄豆、红腐乳中含有较多的铁。
瓜果、蔬菜中含有丰富的维生素。
避免食用含食品添加剂、色素和防腐剂的食品，如罐头、饮料、糕点等。
应尽量使用铁制或不锈钢制炊具，避免使用铝制品及彩色搪瓷制品。
    (3)受孕环境：应避免在恶劣的自然环境中受孕，如风雨交加、闪电雷鸣的夜晚。
理想的受孕日，最好是空气清新，令人精神振奋、精力充沛的日子。
卧室的环境应尽量安静，空气流通。
室内物品整洁，床上用品干净。
    (4)孕前查体：怀孕前3个月左右去医院进行全面健康查体，以排除生殖器官及全身各器官疾病，尤
其是应排除妇科肿瘤及生殖器官急慢性炎症，因为有些子宫肿瘤可引起流产或早产，部分子宫肿瘤还
可以造成梗阻性难产。
卵巢肿瘤合并妊娠时，妊娠期易发生肿瘤蒂扭转，也是造成流产与早产的常见原因之一。
盆腔炎的病人如果累及输卵管，可以形成输卵管管腔狭窄、通畅不良，影响受精卵的运行而并发宫外
孕。
另外还要进行一些相关特殊化验检查。
    (5)掌握生物节奏：生物钟理论认为，人体内有着生物节奏，并按一定规律周而复始地运行。
在这些节奏的高潮期，人体常常是体力充沛、情绪高昂、思维敏捷，此时受孕对胎儿较为有利。
    人体生物节奏分为体力节奏、情绪节奏和智力节奏三种。
生物节奏的计算方法：首先算出您的出生日至计算日的总天数。
①体力节奏：用总天数除以23所得的余数为A，当A大于0、小于1l时为体力节奏的高潮期；A大于12时
为体力节奏的低潮期；②情绪节奏：用总天数除以28所得的余数为B，当B大于O、小于14时为情绪节
奏的高潮期；当B大于14时为情绪节奏的低潮期；③智力节奏：用总天数除以33所得的余数为C，当C
大于O、小于16时为智力节奏的高潮期；c大于17时为智力节奏的低潮期。
A、B、C分别代表三个周期的天数。
当您掌握了自身体内的生物节奏后，应尽可能选择夫妻双方体力节奏、情绪节奏以及智力节奏都处于
高潮期或大部分处于高潮期时受孕为宜。
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编辑推荐

有关优生优育、生殖遗传等知识，您了解多少？
本书由医学界、教育界的有关专家及具有丰富临床经验的妇幼计划生育专业人员编写，详细地介绍了
孕前、孕期、产后3个不同阶段的医学知识和母婴保健方法。
本书集科普知识与专业知识为一体，内容丰富，信息量大，知识新颖，通俗易懂，科学性与实用性强
，实为妊娠必备之书，是适龄者科学孕育、家庭保健的良师益友，也是相关医师、妇幼保健工作者的
实用工具书。
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