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前 言

本书为初为父母者提供全面、系统、权威的

孕期指导，从怀孕前的备孕阶段到分娩的最后一

刻，本书将会像您的朋友一样为您提供最贴心的

专家级的照顾。在您对某一个问题产生疑问时，

给予您最详细的解答。本书为您提供全面的孕产

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，让您的整个孕期都全程无忧。

孕前指导部分专家会详细地为您讲解如何掌

握最佳的受孕时间，哪些情况不适宜怀孕，哪些

检查是孕前必须做的。孕期健康指导为您详细讲

解怀孕中您会遇到的所有问题，并对这些问题进

行详细解答，让您能够孕育健康、聪明的宝宝。

孕期营养部分，为您提供营养美味的孕期健康配

餐，让您在孕期吃得健康、吃得美味。当然在胎

教方面我们也为您和胎宝宝做了充足的准备：培

养审美情趣的名画欣赏、动人的胎教音乐……一

切的一切都为您精心设计。产后指导部分教您如

何恢复昔日风采，并结合中国产妇特有的特点，

以一种科学负责的态度，伴随新妈妈一起走过难

忘的日日夜夜。愿本书伴您度过一个健康快乐的

孕期，养育一个健康、聪明的宝宝。
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孕前12个月

备孕时间表

备孕时间 备孕项目 详情介绍

孕前12个月
注射乙肝

病毒疫苗

乙肝疫苗至少要在孕前9～10个月注射，才能保证怀孕的

时候体内乙肝疫苗病毒完全消失并产生抗体。另外，有些

人在3针注射完后还需进行加强注射，所以最好将接种乙

肝疫苗的时间提前到孕前12个月

孕前8个月

注射风疹

病毒疫苗

孕期感染风疹病毒可能导致胎儿畸形。为保险起见，最好

提前8个月注射风疹疫苗，并在接种两个月后确认体内是

否有抗体产生

避免接触

有害因素

周围环境中的高温、噪声、烟、放射线、强磁场、化学及

生物污染物等都会对受孕造成一定的影响。所以，备孕期

间应努力避免接触这些有害因素，尽量劝说家人戒烟，尽

量不接受任何放射线检查，减少电磁炉、微波炉、手机、

电脑等的使用次数，避免入住新房及使用新家具；检查饮

用水的质量是否合格

准爸爸

注意保护

精子活力

穿宽大的棉织内裤；一天开车的时间不要超过3小时；避

免进行激烈的跑步运动；不应该长期禁欲；要经常保持愉

快的心情；应多吃含有维生素E和微量元素的食物，像韭

菜、茄子、苹果等；少喝咖啡；不要食用泡沫塑料饭盒盛

放的热饭、热菜；冰箱里存放的烧熟食物，吃之前一定要

再热一次

孕前6个月

口腔检查

如果孕期牙齿痛，考虑到治疗用药对胎儿的影响，治疗很

棘手，受苦的是准妈妈和胎儿。如果准妈妈牙齿有严重损

坏，就必须在孕前6个月进行拔牙；如果牙齿没有其他问

题，只需洁牙即可

控制体重

如果准妈妈体重增加过多，就容易导致妊娠糖尿病、妊娠高

血压综合征等，所以在孕前6个月，准妈妈就要调整好体重，

注意饮食结构合理、进食时间要规律、进食量要适中等

停服可致

畸的药物

一定要停服避孕药6个月后再怀孕；对注明有孕妇禁用、

慎用的口服药和中成药应避免服用；如利福平、庆大霉

素、普罗帕酮以及阿司匹林等
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备孕时间表

备孕时间 备孕项目 详情介绍

孕前3个月
孕前检查

（准妈妈）

脱畸

全套检查

脱畸全套检查包括风疹、弓形虫、巨细胞病

毒三项。60％～70％的女性都会感染上风疹

病毒，一旦感染，特别是孕前3个月，会导

致流产和胎儿畸形

生殖系统

检查

通过白带常规筛查，检测是否有滴虫、真

菌、支原体、衣原体感染、阴道炎症、淋

病、梅毒等疾病

妇科内分泌

检查

检查促性腺激素等6个项目。目的是为月经

不调等卵巢疾病作出诊断。主要针对月经不

调、不孕的女性

肝功能检查

目前有大小肝功能两种肝功能检查，大肝功

检查除了乙肝全套外，还包括血糖、胆质酸

等项目。如果准妈妈是肝炎患者，怀孕后可

能会造成胎儿早产等后果，肝炎病毒还可直

接传播给宝宝，孕期应做好应对策略

尿常规检查

尿常规检查有助于肾脏疾患的早期诊断，10个

月的孕期对准妈妈的肾脏系统是一个巨大的考

验，身体的代谢增加，会使肾脏的负担加重

ABO溶血

检查

为避免胎儿发生溶血症，需要对血型为O型

的准妈妈，血型为A型、B型的准爸爸，或

者有不明原因流产史的准妈妈进行此项检

查，内容包括血型和ABO溶血滴度

染色体异常

检查

目的是检查遗传性疾病，主要针对有遗传病

家族史的育龄夫妻

孕前检查

（准爸爸）

检查精子质

量和数量

对精液进行显微镜检查是因为当精子的数目

不够或者质量较差时，就会出现不孕不育的

情况，需要及时查找病因加以干预

检 查 艾 滋

病、肝炎全

项、肝功能

艾滋病能通过性传播途径在夫妻之间相互传

染，而被感染的准妈妈更能通过母婴途径传

染给即将出世的宝宝，而传染性肝炎同样也

需要加以防范

染色体检测

对于严重少精症及无精症，对血液进行染色体

的检查就十分必要。这是为了排除一些可能出

现的与遗传相关的疾病，避免胎儿严重畸形，

并且能预见和保证宝宝未来的健康成长

ABO以及Rh

血型检查

在确认了准妈妈和准爸爸的血型之后，就可

以基本推断出宝宝可能的血型，这样有利于

及时发现因为母婴血型不合所导致的ABO溶血

或Rh溶血，最大限度地保护胎儿安全降生

15

第一章·准备怀孕



备孕时间表

备孕时间 备孕项目 详情介绍

孕前3个月

补充叶酸

孕前3个月准妈妈应每天补充0.4毫克叶酸，减少新生儿神经

管畸形风险。同时还要多吃一些高蛋白和富含维生素的食

物，多补充矿物质、维生素、微量元素等，以保证生殖细胞

的发育。饮食要多样化，不偏食，避免食用被污染的食物

禁烟酒

怀孕前如果夫妻双方或一方经常吸烟，都会影响精子和卵子健

康发育，甚至导致精子和卵子异常；宝宝出生后，容易出现记忆

力差或记忆障碍，从而影响宝宝正常发育和将来的学习

用药要谨慎

有些药物，如激素类药物、抗生素、止吐药、抗癌药、安

眠药、壮阳药、减肥药等，都会对人体生殖细胞产生一定

程度的影响。因此夫妻双方在备孕期间一定要咨询医生，

以确定安全受孕时间

养成良好的

运动习惯

准备怀孕前，夫妻双方要坚持进行健身活动，包括健美运

动和有益于身心发展的文艺活动。切勿沉浸于无节制的纵

欲中，这也是怀孕最大的禁忌。孕前锻炼的时间每天不应

少于15～30分钟，一般最好在清晨进行。推荐锻炼的项

目：慢跑、散步、健美操、打拳、登山、郊游等活动

控制工作

强度

准妈妈每天站立时间不应超过3小时；在工厂里操作机

器，应避免操控剧烈震动或需要用力的机器。避免强度较

大的体力劳动，如提重物，推、拖或清洗物品等。避免重

复单调的工作，如流水线工作。避免在噪声或高温等环境

中工作。如果需要整天在电脑前工作，可以适当站起来活

动一下，做脖颈、手臂、肩膀及下肢的运动

备孕进行时

性生活

要规律

性交次数过频可致精子数量减少，质量降低，甚至射出的

精子是发育尚不成熟的幼稚型精子，造成不怀孕；性交次

数过少，会造成性交间隔期过长，这样，排出体外的精子

质量不高或“老化”，同样不利于怀孕。性交频率究竟多

少才适宜呢？20～29岁为10天8次；30～39岁为3天1次；

40～49岁为5天1次；50～59岁为8天1次；60～69岁为12

天1次；70～79岁为20天1次；80岁以上1个月1次

保持愉悦

心情

让宝宝在一个和谐美满的氛围中出生很重要，因此在计划

怀孕前，夫妻双方关于何时怀孕、怀孕期间及宝宝出生

后，如何安排好家庭生活都要达成共识，这样宝宝才能有

一个良好的成长空间。而且，在受孕前2～3个月夫妻双

方应该早睡早起，适当锻炼，并保持心情愉悦。如果工作

或学习太过紧张疲劳，家庭不和或刚刚遭受重大精神打击

时，不宜怀孕

最佳受孕

时间

一年中以七八月份怀孕，四五月份分娩为最好。受孕前一个

月内，性交次数不宜过频，最好按女方排卵期一次成功；如

果想怀孕的话，一天中最佳的做爱时间是下午5～7时
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你需要知道的
孕育知识

了解自己的身体

子宫呈倒置的梨形。它位于骨盆腔中央，在膀

胱和直肠之间，下端连接阴道，两侧有输卵管和卵

巢。成年女性的子宫长7～8厘米、宽4～5厘米、厚

2～3厘米，体积有成人拳头大小。子宫腔内覆盖有

黏膜，称子宫内膜，从青春期到更年期，子宫内膜

受卵巢激素的影响，发生着周期性的变化。没有受

精时，子宫内膜在每次的生殖周期都会自然增生，

而后脱落形成月经。性交时，子宫仅为精子到达输卵管的通道。若发生受精，受

精的卵子就会由输卵管进入子宫，植入子宫内膜，并利用子宫内膜内层的养分作

为胚胎早期发育的营养，进而成为胚胎发育、成长的场所。

子 宫

阴道是由肌肉与内壁黏膜组成的肌性管道，

富于伸展性，位于腹侧的膀胱、尿道和背侧直肠之

间，上端为子宫颈口，下端开口位于阴道前庭。

性成熟期的女性，阴道长度为7～8厘米，阴

道内壁黏膜表面类似内脏膜，可分泌黏液，抑制病

菌繁殖，避免阴道和子宫受到感染。阴道是弹性很

大、伸缩性很强的器官。阴道壁表面覆盖着弹性很

大的一层黏膜，黏膜形成许多皱褶，平时前后的黏膜相互连接为一体，将子宫所

分泌的白带或经血通过阴道排出体外。当性交时，阴道自然张开；分娩时，随着

胎儿离开母体降生出来，阴道会尽可能地张开以使胎儿通过。

阴 道

子宫

阴道
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