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内容提要

怀孕（妊娠）与做其他事一样，要做好怀孕前的准备工

作，做到“有备无患”，但是，怀孕准备却是被很多人忽略的

问题。本书从怀孕年龄、身体状况、饮食营养、运动锻炼、生

活习惯、心理状态、生育知识等多方面介绍了健康怀孕的相关

要求和具体做法，适合计划生育的青年男女阅读。



认真读好这套丛书
——代前言

生儿育女是女性的天职，可为家庭延续后代，并对人类发

展做贡献。但是，生孩子对女性而言也是一个繁重的负担，快

乐中也有痛苦。“十月怀胎，一朝分娩”，将近1年的时间。所

以，对女人生孩子的事必须重视和关心。我们编写这套《十月

怀胎一朝分娩小丛书》，就是出于对女人的关心和呵护。

女人生孩子是有科学知识指导的，只要掌握了相关科学知

识，是完全可以实现母子健康、宝宝优秀的目标的。问题是，

现在有些人对孕产知识重视不够，知之甚少，甚至对错不分，

行动上盲目，出现了一些不科学的做法，导致生出有缺陷的孩

子，这对优生十分不利。所以，必须从理论知识上加以解决，

认识到健康孕产的重要性，并按照科学方法去做，才是实现优

生的关键所在。

本丛书共6个分册，完全是按照孕产过程及不同阶段的特

点而编写的。6个分册包括：《怀孕准备期——孕前6～3个月》

《防流产 保优生——孕早期1～3个月》《科学营养保胎儿发

育——孕中期4～7个月》《预防早产，安全分娩——孕晚期

8～10个月》《产妇身体恢复期——坐月子6～8周》《新生儿养

护关键期——出生后28天》。
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这6个分册读好了并做到了，才算胜利完成了“十月怀胎，

一朝分娩”这个生儿育女的光荣任务。

本套丛书有以下特点。

1．注重知识  孕产妇只有明白了孕产的科学理论知识，提

高了自觉性，才能积极主动去做应该做的事。这是做好孕产妇

及胎宝宝保健的关键问题。

2．实用性强  提高了科学理论知识，就要积极去做。为

此，本丛书注意介绍了孕产妇正确的具体做法，简易明了，很

适合孕产妇操作。

3．阅读方便  全套丛书根据孕产发展按期按月一步一步编

写，每期每月各有重点，读起来方便，易于掌握，适于孕产妇

阅读。

4．内容全面  丛书每一分册都按照孕产不同时期介绍了

饮食、生活、防病、用药、运动、胎教等知识，可谓全面、清

楚、具体，孕产全覆盖。

5．通俗易懂  如同与读者聊天说话一样，读后明白，便于

记忆，愿意读下去。

这是一套指导科学孕产的通俗科普读物，育龄男女应一一

读下去，做到了，优生才有保障。

《怀孕准备期——孕前6～3个月》讲的是以往被人忽略

的问题。其实孕前准备与孕期同样重要，而且是孕产的基础准

备，直接关系到孕妇的健康和胎宝宝的发育，如果忽略了怀孕

准备是难以补救的，必须十分注意，准备怀孕的夫妻要先读好

这第一分册。

孕前准备主要是保证夫妻双方的身体健康和心理调适。夫



妻双方要做身体检查，调整好生活方式，注意锻炼身体，改变

不良嗜好，加强饮食营养，预防疾病等。“种子”优良，“土

地”肥沃，才是优生的基础保障。

编　者  　　

2015年10月　　   
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一、怀孕的最佳年龄

有的人不大注意怀孕的年龄，认为结婚了就可以怀孕生孩

子，或者认为早生孩子，生完孩子有利集中精力和时间发展事

业；也有的女性先干事业，待事业有了成效再生孩子。其实这

些怀孕计划都不准确，甚至是错误的，对女性自己和孩子都会

造成伤害。怀孕应考虑年龄。

1．女性最佳生育年龄是24—29岁

我国婚姻法规定，男22岁、女20岁可以结婚，结婚后即

可以怀孕生孩子。这是法律规定，也是我国的传统习俗。有的

女性结婚年龄较小，从健康角度讲并不适宜马上怀孕生子。这

是因为，一般女性在20岁以前虽然身体各主要器官已经逐渐发

育成熟，但骨骼要到23岁以后才能完全钙化，若过早地怀孕生

育，胎儿会从仍在发育的母亲身上争取营养，而影响母子双方

的健康。专家指出，女性的最佳生育年龄应该是24—29岁。

2．男性最佳生育年龄也有要求

大量试验证明，男性30—35岁时所产生的精子质量最高，
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