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内容提要

孕早期1～3个月是宝宝胚胎发育的重要时期，容易发生流

产和致畸，是保优生的关键时期。本书从孕妇饮食、环境、活

动、用药及胎教等方面介绍了防流产、防致畸、保优生方面的

知识和措施，确保健康聪明宝宝的成功孕育。本书为妊娠妇女

的有益科普读物，旨在为整个孕期宝宝的健康发育奠定基础。



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。我们编写这部《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》《科学营养促进胎儿发育——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》。

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。

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com



此丛书有以下特点。

1．注重理论　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。这是提高孕产妇

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，本丛书着重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　全套丛书是根据孕产发展按期按月一步一步编写

的，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　全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。

《防流产　保优生——孕早期1～3个月》主要是讲孕早期

1～3个月要防止胎宝宝畸形和流产，并处理好孕吐等问题。在这

个时期里，正是胚胎发育成胎儿的时候，保护好胚胎的安全，防

止流产和致畸，为胎宝宝健康发育奠定好基础。这本书所针对的

是怀孕后的第一阶段，这阶段也是孕妈妈怀孕的适应期，一定要

认真读一读并付诸实践，为整个孕产期保优生创造良好条件。

孕早期孕妈妈要做到饮食合理，注意休息，防止外界不良

情况伤害胎宝宝，平安地度过12周，以后的日子就好过多了。

编　者　  　

2015年10月　　
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一、怀孕1个月（0—4周）

（一）胎宝宝与孕妈妈的状况

1．胚胎细胞着床

夫妻性生活后，卵子和精子结合后的7—10日，受精卵逐步

分裂后成为胚胎细胞。胚胎细胞经过约1周的发育后，沿着输卵

管逐步移动到子宫腔。移到子宫腔的胚胎细胞有薄薄的绒毛，

黏附在子宫内膜上形成胎盘，这称为“着床”。胎膜于此时形

成，至此，一个新生命就开始了。

怀孕8周内，因为还不成人形，所以还不能称为胎儿，应该

称为胚胎。在怀孕第3周，这个小胚胎长0.5～1厘米，体重不到

1克，像一条透明的小鱼，长有鳃弓和尾巴。这时胚胎生活在一

个毛茸茸的小球内，小球内充满了适宜胚胎生长发育的液体，

胚胎像鱼一样在其中漂浮。

2．尽快确认怀孕了

有的女性初次怀孕时，往往很长时间还不知道怀孕了，结

果耽搁了怀孕初期的保健机会。其实，怀孕是有征兆的，孕妈
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妈自己是可以发觉的。

（1）月经停止：如果平时月经正常，到了月经应该来潮时

月经还不来，一旦超过7天以上，应首先想到可能是怀孕了。

（2）尿频：女性怀孕后，由于子宫增大，膀胱受到压迫，

从而出现小便次数增多的现象，尤其是夜间更明显。

（3）出现妊娠反应：有的人对妊娠很敏感，月经一停止，

就会马上出现恶心、欲吐、食欲缺乏，或者身体容易疲倦、嗜

睡、唾液增多等，这种变化叫作妊娠反应。这个时期，孕妇会

表现出饮食过分挑剔，出现口味改变，这不爱吃，那不想吃，

而平时不想吃的东西现在却很想吃，如喜吃酸味食品等，或者

出现没有食欲的现象等。

（4）乳房变化：在月经停止前后，容易感觉到乳房有明显

变化，如乳头敏感、疼痛，进而增大和有胀满感，乳晕颜色也

会变深，呈深棕色。

（5）皮肤变化：女性怀孕后，有的人皮肤色素加深，肤色

微呈褐色，色素斑或蝴蝶斑增加。但皮肤变化因人而异，有的

人并不明显，只有细心观察才可发现。

（6）基础体温升高：如果每天起床前测基础体温就会发现

体温升高，高体温可能持续3周以上。

（7）白带增多：孕妇阴道分泌物增加。

这时期因为胚胎太小，母体的激素水平较低，一般不会有

不舒服的感觉，较敏感的人可能会有畏寒、低热、慵懒、困倦

及嗜睡的症状。粗心的孕妇往往误以为是患了感冒，这种以为

是错误的，应抓紧确认怀孕与否。

女性感到某些生理变化后，自觉是怀孕了，但必须要经科
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学诊断确认，所以应到医院请医生进行妊娠检查。

3．医学检查

（1）尿的检查：初诊时要做尿的妊娠试验。妊娠时由于受

精卵着床后滋养细胞分泌绒毛膜促性腺素（HCG）并经孕妇尿

中排出。用这种检查来判断是否妊娠是可信的，而且这种试验

方法简单、时间短，仅需3～4分钟。一般约在妊娠6周以后基本

可以测出。

（2）超声波检查：用超声波检查，在增大的子宫轮廓中，

可见到来自羊膜囊的妊娠胎囊影像，胎囊中间为液性暗区（羊

水），孕6—7周在胎囊内可见到胎芽（胎儿初形），孕7—8周

时可见到心脏的搏动。用超声多普勒仪在增大的子宫区内，能

听到有节奏的单一高调胎心音，胎心率多为150～160次/分，一

般妊娠8周左右可听到胎心音，甚至可听到脐带血流声。

（3）内诊检查：一般女性停经后2～4周时，通过阴道窥器

检查，可见到阴道壁及子宫颈充血，呈紫蓝色。正常子宫约鸡

卵大小，怀孕后逐渐增大，开始是子宫前后径变宽，孕5—6周

子宫体呈球形，至8周时子宫体约相当于非孕子宫的2倍，孕12

周时子宫体相当于非孕子宫的3倍。

医院检查确认怀孕需要几周时间，因此孕妇应在确诊前就

应按怀孕加以注意。

4．计算预产期

确认怀孕后就要推算出预产期，这对观察了解整个孕期
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胎宝宝发育和孕妈妈的身体变化很有意义，有利于保健和发现

异常。

（1）推算方法：从最后的那次月经来潮的第一天算起，

如果月份大于3，用月份数减3得出第2年分娩的月份数；如月份

小于3，用月份加9为本年分娩的月份数。日期数为末次月经第1

天的日数加7。如某女性末次月经的第1天是2014年2月8日，月

份为2+9＝11，日期为8+7＝15，那么预产期就是2014年11月15

日。阳历日期的算法基本差不多，只是日数加15天。

如果忘了月经来潮时间，可用以下方法推算预产期。

（2）根据胎动日期计算：如记不清本次月经日期，可以根

据第一次胎动日期推算预产期。一般胎动开始于怀孕后的18—

20周。初产妇是胎动日加20周，经产妇是胎动日加22周。

（3）根据基础体温曲线推算：将基础体温曲线的低温段的

最后一天作为排卵日，从排卵日向后推算264～268天，或加

38周。

（4）根据B超检查推算：根据医生做B超时测得的胎头双

顶径、头臀长度及股骨长度即可估算出胎龄，并推算出预产期

（此方法大多由医生根据B超检查所见进行推算）。

这里推算的日子是分娩的大概时间，并不是确定日期，实

际分娩日期与推算的预产期可以相差1～2周，提前或推迟不超

过2周分娩都是正常的。

5．孕妈妈要学会记录妊娠日记

妊娠日记就是孕妇本人或家人把孕妇在妊娠期间所发生的

与孕期保健有关的事情记录下来。写妊娠日记可以帮助孕妇掌
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握孕期活动及变化，帮助医务人员了解孕妇在妊娠期间的生理

及病理状态，为及时处理异常情况提供依据，可以减少因记忆

错误而造成医务人员处理失误。妊娠日记内容要简明确切，下

列重要内容切不可忘记。

（1）末次月经日期。

（2）早孕反应的起始与消失日期，有哪些明显的反应。

（3）第一次胎动的日期与以后每日的胎动次数。

（4）孕期出血情况，记录出血量和持续日期。

（5）若孕期患病，须记录疾病的起止日期，主要症状和用

药品种、剂量、日数、不良反应等内容。

（6）有无接触有毒有害物质及放射线。

（7）重要化验及特殊检查结果，如血尿常规、血型、肝功

能、B超等。

6．孕早期孕妈妈生活中的注意事项

孕早期很重要，孕妈妈会发生孕早期反应，胎宝宝易发生

流产和致畸，因此，孕妈妈要特别注意以下事项。

（1）保持心情愉快，心态平衡，情绪平稳，这样可减轻早

孕反应的程度，也有利于胎宝宝的健康生长发育。

（2）按时起居，保证充足的睡眠，以免身体过于疲劳，有

利保胎和防止流产。

（3）要想方设法减轻早孕反应带来的不安，调节饮食，

尽量增进饮食，保证营养供给。进食宜清淡可口，易于消化吸

收，少吃油腻主食。每次吃得不可太饱，可少吃多餐，多吃

蔬菜和水果，以补充维生素和矿物质。服维生素B6也有止吐作
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