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十
月怀胎，一朝分娩。这十个月是女人一生中最幸福、最

难忘、最美丽的时光，无论是对即将出世的“小天使”，还是对

满怀期待和憧憬的准妈妈，都是至关重要的。

准妈妈从得知自己体内有一个小生命开始孕育时，除了有一种激动

和庄严感外，还带着几分不安与紧张，会对接下来的40周妊娠生活感到

疑惑和担忧。怎样轻松、平安、顺利地走过孕育小宝贝的生命历程，这

是每一位将为人母者所迫切想知道的。

本书以图文并解的形式，由积累多年产科经验的专家为您提供最全

面、最权威、最专业的怀孕知识，从孕前准备开始讲解，介绍了怀孕必

备的优生常识，指导准爸爸和准妈妈全面调养身心，为孕育创造最佳条

件，充分做好准备，满怀信心地迎接怀孕的到来。

本书主体部分以妊娠40周为主线，用通俗易懂的文字，告诉准妈妈

每一周的自身变化、胎儿的发育状况，细说孕期的日常保健注意事项，

让每一位准妈妈都能成为自己最好的保健师，从容面对孕期的一切不

适。本书还从营养学角度出发，着重介绍了孕前及孕期母体的营养摄取

及科学饮食，为准妈妈提供了最科学健康的营养方案。更有专家温馨指

导，全方位细心呵护准妈妈和胎宝宝一起成长的每一周。

前 言
Foreword

北京协和医院妇产医师

著名妇产科专家林巧稚医师亲传弟子
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怀孕，对每一个想做妈妈的女性而言都是一项重大考验，不论在

心理上，还是在物质上都要有充分的准备，这样才能担负起“十月怀

胎”的重任。从未生育过宝宝的你，现在很可能会对一些妊娠问题有

疑惑，那么，让我们一起看看，在孕前，你应该先了解哪些问题。

成功受孕的基本要求

精子和卵子结合形成受精

卵，受精卵再着床到子宫内膜上生

长发育，称为受孕。受孕过程比较

复杂，要完成这个过程，夫妻双方

必须具备一定的生育条件，这些条

件大致分为以下几个方面：

1 男子的睾丸能产生正常的

精子。正常成年男子一次射出的

精液量为2～6毫升，每毫升精液

    了解怀孕的
真相

怀孕是怎么回事？怎

样才能成功受孕？为什么会

出现双胞胎和多胞胎？跟我

们一起来寻找怀孕的真相。

中的精子数应在2000万以上，有

活动能力的精子达60%以上，精

子的畸形率不超过15%。精子排

出后可存活48～72小时。

2 女性的卵巢能排出健康成

熟的卵子。月经正常的女性，每

个月经周期都有一个健康成熟的

卵子排出。

3 在女性排卵期前后要有正

常的性生活，使精子和卵子有机

会相遇受精。

4 正常而又通畅的生殖道。

夫妇间性交时，男子必须将精子

排入女子阴道。整个精子的必经

之路，包括男子附睾、输精管、尿

道，女子阴道、子宫颈管、输卵管

和子宫腔，都必须畅通无阻。

5 精子和卵子在输卵管的壶

腹部相遇，精子有能力进入卵

子，结合成受精卵。
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6 受精卵能向子宫腔移行。

受精卵借助输卵管的蠕动被送到

子宫腔。如滞留，就成为输卵管

妊娠，即宫外孕。

7 子宫内环境必须适合受精

卵着床和发育。卵子受精后，一

边发育一边向子宫方向移动，

3～4天后到达子宫腔，6～8天就

埋藏在营养丰富的子宫内膜里，

然后继续发育为胎儿。受精卵

发育和子宫内膜生长是同步进行

的，如受精卵提前或推迟进入宫

腔，这时的子宫内膜就不适合受

精卵着床和继续发育，也就不可

能怀孕。

影响精子的因素有哪些

大家都知道，女性能否成功

怀孕，在很大程度上决定于准爸

爸的精子质量和数量。影响精子

质量和数量的因素有很多，主要

来说包括以下几个方面：

〔年龄〕

老年男性精子的“游动能

力”与年轻男性相比显然不足。

精子游动每过一年都会减弱约

0.7%，男性22岁时，精子游动出

现异常的比例仅为25%，而60岁

时这一比例已上升到约85%。

〔射精的频度〕

禁欲时间太长，精子的质量

也会跟着下降。

〔烟和酒〕

香烟中的尼古丁能杀伤精

子，而酗酒则可能会导致男性生

殖腺功能降低，使精子中染色体

异常，从而导致胎宝宝畸形或发

育不良。

〔汽车尾气〕

汽车尾气中含有大量有害物

质，如二氧化硫、二氧化碳等。

人体长时间接触这些物质会影响

生殖健康。最严重的是，汽车尾

气中的二恶英是极强的环境内分

泌干扰物质，可使男性的睾丸形

态发生改变，精子数量减少，生

精能力降低。

〔噪声〕

随着现代化的发展，城

市噪声对健康的影响更为突

出。噪声会使人

体内分泌紊乱，

导致精液和精子异常。

长时间的噪声污

染可以引起男性

不育；对女性而

言，则会导致流

产和胎儿畸形。



12
知识储备：掌握必备的优生常识

〔辐射〕

大剂量的辐射可引起男性睾丸组织结构的改变，增加精子的畸形

率，降低精子数量、密度。日常生活中，辐射源很多，微波炉、电

脑、电视机、空调、手机等，都会产生辐射。因此，男性平时应尽量

减少与辐射源的接触，但也不必过度紧张。

〔高温〕

“低温环境”是精子的最佳孕育空间，高温对精子来说是生存的

残酷大考验。高温对睾丸会产生损害，但是究竟多高的温度和在这种

温度下暴露的时间多长，才会对睾丸产生影响，目前在学术界仍有争

论。在现实生活中，男性应尽量避免在高温环境中停留过长时间，如

洗桑拿浴和用热水泡澡等。

卵子是如何产生的

卵巢是女性的性腺，是位于子宫两侧的一对扁椭圆形器官。成年

女性卵巢约重5～8克。卵巢虽小，但能量巨大，既是卵子产生的场

所，又可以分泌多种性激素。

女性出生时，便携有上百万个卵细胞来到人世间。正常情况下，

人的一生中只有数百个卵细胞发育成熟，绝大部分都在发育过程中退

化死亡。而这些成熟的卵子中，又仅有极个别能受精发育成胚胎。

了解胎宝宝的栖息地——子宫

子宫是女性重要的生殖器官，它是孕育胎儿的重要场所。子宫的

生理功能主要取决于子宫内膜正常的周期性变化，而这种变化则受卵

巢分泌的雌激素和孕激素控制。

子宫颈突出于阴道内，宫颈黏膜含有腺体，可分泌一种黏液，即

宫颈黏液。这种黏液的性状和量的多少，与子宫内膜一样，受卵巢功

能的影响，并呈明显的周期性变化。在排卵期，由于雌激素的作用，
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宫颈黏液稀薄，有利于精子通

过，与此同时，精子还能从子宫

颈黏液中摄取养分，增加其活

力，促进精子与卵子结合。而排

卵后，在孕激素作用下，宫颈黏

液减少而黏稠，并可在子宫颈管

内形成黏液栓，使宫颈与外界分

开，产生保护作用。

警惕伤害子宫的行为

各种子宫疾病使许多女性朋

友不得不放弃怀孕，严重时还可能

出现生命危险。因此，我们一定要

警惕下面这些伤害子宫的行为：

1 反复流产：不要以为人工

流产是小事一桩，如果反复手

术，特别是在短时期内重复进

行，对子宫损害很大，严重时还

可能导致不孕。

2 多次妊娠：每增加一次妊

娠，子宫就增加一分风险。有数

据表明，怀孕3次以上，子宫患

病及发生危险的可能性就会显著

增加。

3 私自堕胎：有些女性朋友

出于各种原因私自堕胎或找没有

资质的江湖医生进行流产手术，

这样做的严重后果是子宫破损或

继发感染。

你知道哪些避孕方法

如果还没有做好怀孕的准

备，就需要采取一些避孕措施。

避孕节育的方法种类较多，各有

优点，每对夫妇应根据自己的具

体情况选择不同的避孕方法。

〔避孕套〕

避孕套分阴茎套和阴道套两

种，它既能避孕，又不损害机体，

还能防止性病。适用于新婚及所

有育龄夫妇。如果正确使用避孕

套的话，避孕效果安全可靠。

〔宫内节育器〕

宫内节育器又称节育环，是

目前应用最广的一种长效避孕工

具。它具有安全、经济等特点，

放置后长期有效，需要妊娠时可

取出而不影响生育。
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〔避孕药物〕

1 口服避孕药。使用方法简单、安全、高

效，适用于身体健康的女性。口服避孕药又分为

短效避孕药、长效避孕药和速效避孕药。

2 注射避孕针。避孕针叫做“单孕激素避孕

针”。它的避孕机理是抑制排卵，改变宫腔内环境。避孕针的效果一

次持续2～3个月。

3 皮下埋植剂。用手术方法将皮下埋植剂埋植于上臂皮下，药

物会缓慢释放，从而达到避孕目的。此方法具有简便、安全、长效

等特点。

〔自然避孕法〕

自然避孕包括体外射精法和安全期避孕法。体外射精是在性高潮

来临前，将阴茎抽出阴道外射精。此法实施起来较为困难，而且在射

精之前可能有一些精液已经漏入阴道。因此，此法极其不可靠，长期

使用会严重影响男性身心健康，甚至能引起前列腺炎等疾病。安全期

避孕法是在女性排卵期避免性交，从而达到避孕目的的方法。此法的

优点是，免除避孕器械和工具避孕法的副作用以及对手术的顾虑等；

缺点是失败率高。

哪些女性不适合服用避孕药

避孕药是适合健康育龄女性的避孕方法之一，但下面这些女性是

不适宜应用避孕药来避孕的。

〔肝肾疾病患者〕

由于激素类药物要在肝脏代谢，从肾脏排出，所以避孕药会加重

肝肾功能负担，故急慢性肝炎、肾炎等患者均不宜使用。

〔血液病及高血压病患者〕

避孕药会使凝血功能亢进，并增加血栓形成的危险：另外，可使

血糖升高，并影响甲状腺功能。所以，各种血液病、血栓性疾病、内分

泌疾病（如糖尿病、甲状腺功能亢进等患者）均应避免使用避孕药。
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〔妇科肿瘤患者〕

由于妇科肿瘤、乳房疾病大

多为激素依赖的疾病，服用含有

雌孕激素的避孕药可加重病情，

应禁用。

〔月经不调者〕

避孕药可能会使月经更加紊

乱，加重病情。

什么是高龄妊娠

一般来说，35岁后妊娠被

定为高龄妊娠。高龄妊娠之所

以成为问题，主要是因为晚孕

和晚育会给胎儿和妈妈带来负

担。与年轻妈妈相比，高龄孕

妇各种疾病的发生率增加2～10

倍，给孕妇和胎儿双方增加了

许多危险性的因素。

高龄妊娠的情况下，流产

或者早产的几率比较高，并可

能生出畸形儿或者导致孕妈妈

患妊娠性糖尿病、高血压等各

种疾病。如果条件允许的话，

最好在年轻健康时分娩。但也

不必因为是高龄分娩而寝食不

安。只要有计划的妊娠，进行

完善的产前管理，产妇和婴儿

都可以健康地度过分娩。

了解高危妊娠

高危妊娠，顾名思义就是本

次妊娠有某种病理因素或致病

因素对孕产妇及胎儿有较高危险

性，可能会直接危害母亲及胎儿

的健康和生命安全。具有下列情

况之一者属高危妊娠：

1 孕妇年龄小于18岁或大于

35岁；

2 有异常孕产史者，如流

产、早产、死胎、各种难产及手

术产、新生儿死亡、先天缺陷或

遗传性疾病；

3 孕期出血；

4 妊娠高血压综合征；

5 妊娠合并内科疾病，如心

脏病、肾炎、病毒性肝炎、重度

贫血、病毒感染等；

6 妊娠期接触有害物质，

及服用对胎儿有害药物；

7 母儿血型不合；

8 早产或过期妊娠；

9 胎盘及脐带异常；

10 胎位异常；

11 产道异常；

12 多胎妊娠；

13 羊水过多、过少；

14 多年不育，经治疗受孕者。
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    遗传对生育
的影响

父母主要通过遗传基

因影响着下一代。父母如果

遗传给子女优良的基因，生

出来的宝宝一定是杰出的。

遗传的基本规律

我们知道，子女身体上的许

多性状都是由父母遗传而来的。

所以，子女的相貌、行为，甚至

喜好常常酷似父母。那么，父母

是通过什么将他们的很多性状传

给下一代的呢？

〔基因〕

基因是DNA（脱氧核糖核

酸）分子上具有遗传效应的特定

核苷酸序列的总称。基因位于染

色体上，并在染色体上呈线性排

列。基因不仅可以通过复制把遗

传信息传递给下一代，还可以使

遗传信息得到表达。

现代医学研究证明，除外伤

外，几乎所有的疾病都和基因有关

系。不同的基因型对环境因素的敏

感性不同，敏感基因型在环境因素

的作用下可引起疾病。另外，异常

基因可以直接引起疾病，这种情况

下发生的疾病为遗传病。

〔染色体〕

人体最基本的单位是细胞。

细胞里最主要的遗传物质是染色

体，它是遗传的物质基础。人类的

染色体有23对即46条。染色体有

常染色体和性染色体之分，前22对

为常染色体，第23对为性染色体。

而遗传基因就排列在染色体上。

在遗传基因中，有的是健康

的，有的是有缺陷或带疾病的，

父母一般就是通过染色体把遗传

基因传给下一代。
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