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前言

提高出生人口素质，生一个既健康又聪明的孩子，是每对夫妇、每个家庭和全社会的共同愿望，要想
实现这一愿望就必须具备一定的优生、优育、优教等方面的科学知识。
优生是指生一个健康正常的孩子，这包括生理健康和心理健康；优育、优教是促进孩子智力开发，培
养聪明智慧。
随着社会的进步和人民生活水平的提高，越来越显示出各方面的竞争，这种竞争说到底是智能的竞争
。
为了孩子成为高素质人才，家长必须从胎儿期就引起注意，因为胎儿期是人类生命的基础。
儿童的发育经过五个阶段，即胎儿期、新生儿期、婴儿期、幼儿期、学龄前期。
胎儿期是人生的开始，这关系到孩子的一生成长、发育，也吴系到千家万户的欢乐和幸福。
为了孩子的健康，年轻夫妇从计划怀孕的那时起，就应学习怀孕期的准备以及合理营养，学习各项孕
育知识，防止各种不利因素对胎儿的影响和伤害，学会监测胎儿和胎教等。
“十月怀胎”的胎儿完全依靠母亲供给生长发育所需营养，孕妇的营养、情绪、患病、用药、环境等
，对胎儿的发育影响很大。
孩子是祖国的花朵，是未来的希望，“望子成龙”是天下父母的愿望。
在孕育宝宝的过程中有时会遇到许多实际问题，本书系统全面地讲解了孕期保健知识，帮助初为父母
者了解胎儿的生长发育过程，增长孕期各种保健知识，使宝宝从小就成为一个健康、聪明的孩子，成
为将来的有用人才。
虽然本书编写过程中竭力精心，但难免存在不足之处，望广大读者给予指正。
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内容概要

　　本书根据怀孕分娩的历程，按照时间顺序分为孕前准备、平安怀孕十个月、产褥期三大部分。
针对每个时期可能出现的问题，本书提供了非常实用的建议和指导，帮助准妈妈们提高优生优育意识
和水平，并给出解决方法和答案，使她们可以从中找到最佳的方案。
　　积累丰富的妇产科经验，为您提供全面的、系统的、权威的孕期指导，伴随准妈妈河准爸爸从怀
孕准备到妊娠最后一周。
提供最新的孕产信息，告诉准妈妈自身的变化、胎儿的生长发育、准妈妈的日常饮食营养、在生活中
应该注意的事项，告诉准妈妈在孕期不知道的、想知道的、应该知道的一切。
配以插图详解，倡导一种明智和负责的态度，以帮助初为父母者学习。
伴随准妈妈一起走过难忘的日日夜夜，度过一个健康快乐的妊娠期。
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乳头皲裂
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章节摘录

插图：夫妇双方的准备许多女性在知道自己怀孕时，腹中胎儿已经历了发言中的关键阶段。
虽然不注重孕前准备的女性也可生下健康的婴儿，但如注重则不仅对婴儿健康更为有利，而且对母亲
也大有益处。
因为妊娠期间，孕妇体内变化极大，如能预先进行准备，适应能力自然增强。
孕前准备的目的是使母亲在孕前具备最佳的身心健康，使精子、卵子都处于正常状态，那么夫妇双方
各自该如何准备呢？
准妈妈的准备孕育一个新生命，做妈妈的不仅在生理方面需要发育成熟，而且在心理方面也要做好准
备。
女人初做母亲，常常会因为社会角色的变化而发生情绪波动和情感障碍。
这可能是因为不适应身体的变化，失去原有的工作岗位而忧心忡忡；也可能是家务增多或财力紧张而
苦恼。
这些问题处理不好，可以会长期困扰，并会对丈夫和孩子造成不良影响。
因此，在准备做母亲之前，夫妻间共同讨论有关将来孩子的各种话题是很重要的。
孩子是爱情的结晶，应如何迎接孩子的到来？
想要孩子时应该准备些什么？
怎样做才能生出一个健康聪明的宝宝？
孩子出生后，怎么带大？
因为孩子，可能需要增加哪些开销？
如何教育孩子？
等等⋯⋯留心看看周围亲友的孩子及父母，寻找一些双方认可的应对方法对待孩子幼年时期将出现的
问题。
要给自己预留出至少一年的时间做准备，包括身体、心理、经济等多方面的准备，给未来的家庭规划
一个美好的生活蓝图。
一旦决定要个宝宝的话，就要在怀孕前保持良好的健康状态。
身体健康是孕育健康宝宝的基础，未来母亲要养成健康的生活习惯和制定科学的锻炼方案，并保持一
份好心情。
首先要保证每天摄入均衡的营养，以便能更轻松自如地应对孕后及产后出现的各种身体变化；同时，
也为将来的胎儿做好营养准备。
每天三餐均衡的饮食，包括为身体健康提供所必需淀粉、蛋白质、维生素和矿物质，其中包括对孕妇
健康最重要的两种营养素——钙和叶酸。
怀孕前3个月开始，直至怀孕后的3个月，每天补充400毫克叶酸。
研究发现，怀孕母体内缺乏叶酸是造成早产的重要原因之一。
小贴士叶酸能有效地降低发生胎儿神经管畸形的几率，有利于提高胎儿的智力。
为使新生儿更健康聪明．孕妇要坚持喝酸奶，吃柑橘类的，水果、深绿色叶子的蔬菜、坚果、豆类、
带皮的谷物、强化面包和谷类。
夫妻双方要坚持不饮酒、不抽烟、不乱吃药，因为饮酒、抽烟、药物这些都有可能影响生育能力和未
来宝宝的健康。
嗜烟酒的女性应该在戒烟酒3—6个月后再怀孕。
一般来说，停服避孕药6个月后怀孕较好，因为口服避孕药的主要成分是性激素，其吸收代谢时间要6
个月后才能完全排出体外。
这几个月尽管体内药物浓度不能产生避孕作用，但对胎儿仍有不良影响，有可能造成小宝宝的某些缺
陷。
如果发现上个月还在口服避孕药，这个月已经怀孕了，那么最好尽快终止妊娠。
子宮内放置节育环的妇女，取环后应观察6个月以上，无月经异常及生殖道炎症方可怀孕。
在这段时期，可以采用避孕套避孕。
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接触农药、杀虫剂、铜、镉、二氧化硫、汞、铅等有害物质的女性，一般在停止接触后6个月至1年以
上体内残留毒物才基本消除，此间也不宜怀孕。
凡患有病毒性肝炎、肺结核等慢性疾病的女性，应对疾病进行彻底、有效的治疗后，才可考虑怀孕。
如有2次以上流产或早产者，怀孕时间应间隔1年以上。
人体的健康，除了合理饮食，还要进行身体锻炼，增加身体的抵抗、力量和柔韧性。
妊娠前，经常练习气功、体操或游泳、跳舞、打网球、跑步、在新鲜的空气里散步等，都是十分有益
的。
此外还要拥有健康的心理，多与家人、朋友保持密切的联系，结交一些孕妇朋友或参加一些专门为孕
妇开设的学习班，在充满关爱的团体里进行感情交流，让自己轻松愉快地度过每一天。
另外，要根据自己的健康状况、需要、经济条件、居住地点及医院所提供的医疗服务水平，为自己选
定一家正规大医院或正规专科医院进行系统的产前检查和分娩。
做一次优生咨询，向优生专家详细说明自己和丈夫的身体健康状况，及家庭中其他成员的健康状况。
假如被确认有家族病史的话，要提早找出解决方案，及时保护未来宝宝的健康。
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编辑推荐

《怀孕全程手册(修订版)》:孕前生活需要注意什么，孕期每个月都要关注什么，临近产期要选择什么
。
孕育类畅销书。
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