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怀孕就是指一个新生命在母体子宫内生长及发育

的过程。

这期间是从受孕的那一刻（精子和卵子结合成受

精卵）起，历经胚胎成长和发展成为胎儿，一直到生产

（分娩）的过程，持续约 天（也就是 周 ）。

如果从最后一次月经的第一天算起的话，大概是

天（也就 周，阴历是 个月，阳历 个月又多

周），通常 周后可称为足月。

对于大部分的妇女，每次月经周期相差不多，胎儿

可能出生的日期（也就是预产期）就是根据最后一次

月经来推算的。
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因为阳历是 个月又多 周，所以简单的推算方

式为，用最后一次月经的月份加上 或是减掉 表示

隔年），日数加上 ，就是预产期。

如果月经相当不规则的话，则可能要在妊娠早期

时靠超声波来估计胎儿周数，以求预产期。

但是要是可以确定受精是何时（比如受孕的那个

月只同房过一次，或是怀孕是经由辅助而成功的），预

产期还是可以依受孕日加上 天来求得。

通常在下次可能月经来潮的前 天，卵巢会排

卵。如果在这段时间没有怀孕，子宫内膜就会在两个星

期后剥落出血，这就是月经。

如果在排卵期的前后几天有性行为，射精时有几

千万个精子会在阴道中，其中有数以千计的精子会到

达输卵管靠外的 的地方，但是只有其中一个精子可

捷足先登通过卵膜而进入卵子，也就是受精。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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受精卵接受来自精子（含父亲的半套染色体）和

卵子（含母亲的半套染色体）的遗传物质（基因），而

成为新的细胞。

受精时，男女性别就已经由精子决定了。在接着的

天内，受精卵开始分裂成多个细胞，同时慢慢地移

行到子宫，而且附着在子宫内膜内，这就是所谓的着床。

随着细胞的分化，部分细胞和母体子宫结合而形

成胎盘，其他的大部分则逐渐演化为胚胎，发育到妊娠

满八周后则称为胎儿。

怀孕最初几个月，小生命的各种器官、系统不断地

分化成形。而怀孕末期则是胎儿快速成长的阶段，胎儿

的体重都是在最后 个月长成的。

胎盘具有极复杂的功能，包括气体交换，营养的吸

收、代谢、排泄作用，还有与胎儿共同合成各类相关的

激素，以利怀孕和生产过程的进行。
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避免感染及发烧，如痢疾、流行性感冒。

注意性生活：有迫切性流产、流产史、阴道出

血、子宫曾手术者应避免房事。一般的产妇房事要温

和，避免腹部用力、男性性器官太深入及过分疲倦。

对于需下腹部用力的动作应限制，如快速奔跑

或激烈运动，骑乘自行车或摩托车。

对曾有流产经验者，需查出原因并矫治，如梅毒。

避免接受可能影响胎儿而致畸形的物质，如照射

光、服用医师指定外的药物、打预防针、抽烟、喝酒等。

女性同胞的标准体重在医学上的认定是：（身高

，单位为公斤。然而，事实上苛求每个人都是
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非常标准的则不可能的，一般只能说尽量朝着这个目

标看齐。

在孕前想要减轻体重的话，应该是增加运动量，少

吃甜食、酒精饮料，甚至一些油脂品、油炸品。过瘦的话

则刚好相反，但是医生不建议吃具有刺激性的食物。

体重过胖的孕妇比较容易造成妊娠毒血症或是糖

尿病，这一点要特别小心，免得体重过重又怀孕，属于

高危险妊娠，照顾起来会比较麻烦。所以要进行特别调

适，饮食要特别注意营养的均衡。

月经没有来是否就表示已经怀孕了？如何知道自

己是否怀孕？怀孕时会有哪些症状或征兆？要怎样才能

确定已经怀孕了？

如果平常月经都很规则，但是在月经应该来而没

来的时候，直觉上我们可能会怀疑已经怀孕了。其实，

并非月经没有来就表示怀孕。通常在下次可能月经来
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潮的前 天，卵巢会排卵。如果在这段时间没有怀

孕，子宫内膜会在两个星期后剥落出血，这就是月经。

因此任何引起没有或较晚排卵的情形，都会导致月经

迟来或不正常的现象。在排卵期的前后几天发生性行

为，才可能会受精，也才有可能会怀孕。

许多妇女在开始怀孕时，都会有一种觉得自己已

经“有了”的感觉，而会想要进一步证实。怀孕的最初

几个星期，会因为体内激素变化的关系，而开始有所谓

“害喜”的现象。会不定时地感觉到恶心、食道有异物

感、胃不舒服，甚至会一直呕吐。在空腹（像清晨）或是

闻到异味的时候会更严重，这样的情形会持续好几周。

再则小便方面会因子宫逐渐膨胀而出现频尿，常常有

想上厕所的感觉。此外还会有全身无力，头晕、头痛而

且容易疲倦等现象。再过十几周后，开始会感觉到胎

动。乳房及全身皮肤会慢慢出现色素沉淀，乳房变大且

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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出现乳晕腺，腹部也开始有妊娠黑线及妊娠纹，阴道黏

膜会呈暗紫红色。但是这些都只是一般人借以猜测有

怀孕的症状及征兆。

如果虽然月经不见得非常规则，但是在测量基础

体温时，高温期持续超过 天以上，而且尿液或抽血

验孕呈阳性反应的话，则更可能是怀孕了。腹部会因怀

孕而逐渐变大，子宫增大变软，同时子宫颈也明显地开

始软化。除了孕妇可自己感觉到胎动之外，别人也可经

由触摸、聆听等方式来感觉胎动。

但是如果要证明的确是怀孕了的话，不能单靠上

述身体变化的情形或是验尿或抽血验孕来诊断，最好

还是要到妇产科接受检查，医师可通过超声波或多普

勒确定胎儿心跳，通过视诊、触诊或听诊来认知胎动，

或是以超声波等仪器来直接观察胚胎或胎儿，才能做

出正确的诊断。



第 9 页

在怀孕期间，要怎样调整生活空间呢？

从怀孕刚开始最初几个星期，孕吐的烦恼或流产

的不安，一直到大腹便便所带来各种日常活动或生活

作息的不便，都会使准妈妈的心里和情绪变得较不稳

定，因而需要更多的爱。这时，准爸爸持续的关怀便是

最大的支柱。以下简单列出针对日常生活空间的再检

查，所需的注意事项：

在确知怀孕时，最好能将居住场所好好地整理

整理，这段期间要避免饲养宠物。准妈妈经常会出入的

地点，也尽可能地改善通风和采光，让准妈妈有个舒舒

服服的活动空间。

室内的活动空间要明确，这样会让准妈妈较好

活动。地板上容易使人绊倒的，如电线等物品要固定好。

室内的摆设需要重新整理，较常用的物品要改

放在较低的地方，以方便准妈妈拿取。

玄关或浴厕内外的垫子要换成不易滑动的，最
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好能经常保持浴厕及厨房地板的干燥，而且浴厕内宜

装扶手。

检查阳台的栅栏是否牢固，晒衣架要调整得低

一点，如果是利用脚架时，也要检查脚架稳固的程度。

一次上下的楼层不宜太多。

其实，准爸爸在这段期间宜更多分担点家事，尤其

需要搬重物、用力、久站、经常走动或攀爬等工作应主

动代劳或协助。厚重的衣物、棉被可外送洗涤，以减轻

准妈妈的负担。

重新规划准妈妈常活动地点间的路线，如单位、

市场、公园、产检医院等地方到家里的交通路线，了解各

种交通工具的方便性、安全性和时效性，与准妈妈共同

讨论于怀孕期间不同时期各种可以利用的交通工具。

如果可以的话，尝试改变自己的作息时间，配合
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准妈妈的外出，如接送准妈妈上下班、陪伴她到市场买

菜、到医院产检等。这样不但可增加夫妻间的感情，也

可兼顾到母子的安全。

骑乘机车，可能容易造成危险，最好能避免。勿

站在或靠近公共交通工具的车门边，以确保安全。开汽

车时，安全带应从骨盆下方跨过，每隔一段时间应下车

活动一下。如果准妈妈有孕吐、抽筋、腹痛及其他不适

时，不宜自行开车。

避免出入有宠物、汽车废气、挥发性有害化学物

质的地区和吸烟区或辐射区等。

公共场所如果有人患感冒、出疹或其他传染病

时，应该提醒准妈妈与对方保持距离。

对于平常的外出，准爸爸最好也能抽空陪她，避

免让准妈妈独自外出。

主动了解并协助准妈妈向老板要求调任较轻松

而且无害的工作。

聪明的准爸爸，看了上面的建议后，或许还会想到

更多更贴心、更周到的需要注意的地方喔！

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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发育中的胚胎或胎儿对放射离子极为敏感，放射

线能诱发基因突变，造成染色体异常。如果在妊娠的

个月内孕妇腹部曾接受放射线照射的话，胎儿全身所

受到的照射量，可导致胎死、流产或胎儿畸形，如大头

症和眼畸形等。虽然实验室与临床资料证实小剂量的

放射线不会引起胎儿发育迟缓或明显的先天性畸形，

年后才被发现但有时放射线的影响要在出生 。

所以如条件许可，应尽可能避免暴露于放射性的环境

中。

复印机的碳粉，所引起的后果不如放射线的严重，

目前无专门的医学文献证实对胎儿的危害。但为安全

起见，应减少接近碳粉，因长期吸入堆积于肺部，日后

也较易患上肺病。
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准备怀孕，夫妻间应有良好沟通。

怀孕是夫妻双方的事情。夫妻俩于事前应该有良

好的沟通，心理上都要有准备且达成共识。妇女于怀孕

前及怀孕期生理上的变化、情绪的改变，都可能造成夫

妻心理上的压力，因此两人之间的沟通非常重要。所以

一定要先建立好两人间的沟通及相处模式，无论是孕

前或怀孕期，另一半的支持、包容及倾听都将是最重

要、最需要的。

妈妈在怀孕前的身体越健康，怀孕的过程就会越

顺利，且越有可能生出健康的宝宝。那么当我们计划怀

孕时，须做好哪些准备呢？以下提供 项提示，让即将
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成为准爸爸、准妈妈的人作为参考。

身体检查　　做一次全身检查，看看自己是否身体

健康、适合怀孕，超过 岁的妇女尤其需要在怀孕前

进行一次这样的检查。

摄取叶酸　　想怀一个健康的宝宝，在孕前及怀孕

头 个月摄取丰富的叶酸是至关重要的，因为其为健

康胚胎组织发育所需。叶酸可帮助神经系统的发育，香

蕉、橙子、酪梨、绿色蔬菜、肝脏、酵母中，都含有丰富的

叶酸。不过，熟的食物会摧毁叶酸，所以多吃水果和生

菜沙拉是最理想的摄取叶酸方式。

检查风疹抗体　　虽然风疹不是什么严重的疾病，

但在怀孕时患上风疹，对腹中胎儿将有致命的影响，可

导致流产或胎儿患严重疾病。您可在婚前健康检查中

抽血检查，或是在计划怀孕前 个月向医生查证自己

是否具有风疹免疫能力，没有的话就要接受免疫注射。

提醒您，接种风疹疫苗后， 个月内不能受孕。

检查牙齿　　在孕期进行牙齿手术，可能会对腹中

胎儿不利。故检查牙齿、补牙、拔牙或做牙齿手术都应

当在怀孕前进行。

减少咖啡因　　咖啡、茶、巧克力、可乐或其他类似
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饮料均含有咖啡因，为了避免对胎儿产生不良影响，最

好参考以下的标准：

每日不可摄取超过以下数量的咖啡因：

杯咖啡或 杯冲泡式咖啡

杯中浓度茶

杯热巧克力

杯可乐

远离香烟、酒精。

慎用药物。

合适的年龄。

适度的运动。

作及生活有规律。

以上是做一个准妈妈该有的心理、生理、工作或生

活上的准备。如果您是刚结婚的新人，或是已经充分享

受过两人世界的丁克族，别忘了，等万事具备了再怀

孕，才能怀个健康的宝宝，当个有韵味、有自信的孕妇。

若您已做好以上的准备，随时都可以怀孕。但再次提醒

您，怀孕是夫妻俩人共同的事，一定要一起计划、一起

准备，这样才能给宝宝一个美好的家，您们才是合格的

准爸爸、准妈妈。
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怀孕的最初两个月（发现怀孕 周末）到第

胎 儿 发 育

怀孕的开始，是从最后一次月经周期的第一天开

始算起。整个怀孕的过程约 天，也就是以最后一次

月经开始后满 周，通常 周后可称为足月。

卵子排出后与精子在输卵管结合成受精卵， 天后

到达子宫，并在子宫内固定下来，称为着床。

着床后受精卵便开始逐渐发育而成胚胎，进而成

为胎儿。

两个月末（第 个星期）胎儿的发育与生理：

身长 ，体重约约

头部 ，头部腮裂及身体分明，头部约占全身

及腮弓突起。

手、脚、眼睛、口唇、鼻梁、嘴巴已经能够辨别。

心脏开始搏动。

周围绒毛组织渐渐发育形成胎盘。绒毛细胞为
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了持续怀孕的需要，会分泌出激素。

母体变化

月经停止，但少数人第一个月尚有少量的月经样出

血。

月经停止不久，会开始害喜（恶心、呕吐），饮食嗜

好改变。

怀孕初期两个月，体型尚无明显变化。

乳房发胀，乳头、乳晕变黑而敏感。

两个月末，子宫如鹅蛋大小。膀胱因受子宫增大的

压迫，尿较为频繁。

阴道的乳白色分泌物会渐渐增加，故宜注意清洁。

卵巢会出现黄体囊肿，尤其是使用过排卵药的孕

妇，宜超声波追踪检查，不必贸然接受手术治疗。

专家提醒

计划怀孕前及知道怀孕后，宜开始补充适当营养，

尤其是叶酸、铁质及钙质等。

开始定期产前检查，每个月一次直到 个月末。

怀孕初期，自己没有感觉的人很多，特别是月经不

规则的人。

确定怀孕后可到妇产科医院、妇产科诊所或卫生


