


我想生

健康检查不可少

①了解家庭健康史

生 ，不是光想像就可以实现的，也不是嘴

上说说就能蹦出一个来，除了要有心，还要有实际的

行动。而行动的第一步，就是作一个彻底的健康检

查。

如果你羡慕别人家有聪明、活泼又健康的宝宝，

也想自己拥有一个，但因没有作婚前健康检查而迟

疑，你得赶紧做好以下的补救措施：

如果你在婚前已经做过婚前健康检查，那你应

该对家族健康史有点了解。如果没有，你最好向先生

或家人探询一下下列的问题：

是否患过急性或慢性传染病，如肝炎。



病蔓延的主要原因，是人类健康与正常繁衍的大

敌。

病等疾病。是否患过高血压、心脏病、胃病、

双方直系亲属是否有精神病史及其他遗传病

史。

是否为近亲结婚，因为近亲结婚是遗传性疾

在了解过家族健康史之后，那么你对自身的情

况又有多少了解呢？为了担负一个神圣的使命，你必

须做到下列事项。首先，你应找一位可以信任又有安

全感的医师为你安排一次彻底的检查，而到底又该

检查些什么呢？

②进行生殖系统检查

包括月经史检查及生殖器检查。

月经史检查

女人的月经史是判断生殖系统内分泌系统发育

是否正常及诊断妇科疾病的重要根据，对婚后性生
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体格检查

生殖器检查

活及生育子女有很大的影响。你不妨记录下自己的

月经周期，提供给医师作为参考。

最主要是检查生殖器是否有异常现象。因为如

果女人的处女膜肥厚或外阴发育不完好，极可能在

婚后性交时引起处女膜破裂而导致出血过多，必要

时可在征得男女双方同意下，将处女膜切开。如果检

查出有阴道缺陷，也可在婚前施行手术治疗；如果发

现有性病也应在婚前治疗。并且借此机会帮助男女

双方正确认识人体的构造和功能以及教导性生活卫

生、不能享受正常性生活的原因、受孕知识等。对于

婚后不想马上生孩子的夫妻也可请医生帮助选择合

适的避孕措施。

包括体重、血压、营养状况、视力、淋巴结、甲状

腺、四肢及心肺肝脾胃等主要脏器有无器质性疾

病。如果不幸罹患急性传染病或是全身性严重疾病

者不应急于结婚，可在治疗和控制病情后再结婚，避

免相互传染或影响夫妻婚后感情。



孕妈咪微妙的身体变化

或计划怀孕

母体是胎儿的生长环境，为了适应胎儿不断发

育的需要，母体是处于随时变化的状态。而变化程度

一般都会超过胎儿的实际需要，因为母体储备的能

量较大才足以应付各种特殊状况，使胎儿正常发育

和以后顺利分娩及哺育婴儿。

，想要生

你可知道孕妈咪在怀孕期间的生理变化是相

当多而且十分明显的

的你必须有能力担当，也愿意快乐面对这些变化

才可以，孕前检查的目的就是要确认你的身体各

项机能正常，而且可以适应怀孕期的生理变

化。

倍。阴道

倍，子宫

内的血管也会增多，血流量也会增加

及骨盆底组织的血管增多，组织变软，阴道黏膜上皮

增厚，阴道分泌物酸度增加，静脉瘀血，结缔组织变

松，会阴厚而软且弹性增加。

①生殖系统的变化

孕妈咪怀孕后，子宫的体积将增加



周以后，每分钟约增加

②心脏负荷增加

孕妈咪怀孕初期，血管的阻力会开始下降，约在

怀孕 周时降到最低。而周围血管阻力的降低，可

能使孕妈咪对血流急剧改变的适应力降低，因而使

有心脏病的孕妈咪或产妇无力负荷而出现心脏衰

竭。

而增大的子宫会将心脏推向上方，使心跳加速

和心博量加大。在怀孕

次，心脏的工作量加重可能使心肌轻度肥大

或出现杂音。

③呼吸系统的变化

随着子宫的不断变大，横隔膜被向上推，横膈的

活动受到限制。胸廓增大，肺活量并未减少，怀孕期

间的气体交换量增加，呼吸频率因此稍快。

滑肌因受到孕激素的影响会降低蠕动速率。

周之后会逐渐消失，而胃肠道平适症状，大约在

④消化系统的变化

孕妈咪怀孕初期会有食欲减退、恶心、呕吐等不



关节及韧带的变化

⑤泌尿系统的变化

孕妈咪怀孕期间，母体本身的代谢产物增加，而

且代替胎儿排泄废物，肾脏的负担将明显增加，肾脏

排泄蛋白及糖的能力降低，可能出现生理性的蛋白

尿或糖尿。而在孕激素的影响下，输尿管会扩张，蠕

动力减弱，尿液瘀滞，因此容易引起肾盂肾炎。而逐

渐增大的子宫也会压迫到膀胱，使得膀胱容量下降

而造成尿频的现象。

孕妈咪的骨盆各关节及韧带会略微松弛，耻骨

之间呈轻度分离现象，如果过分松弛即会引起关节

疼痛。而子宫的重量常使孕妈咪为了保持身体平衡，

而将头和肩向后倾、腰向前挺，导致腰酸背痛（若欲

预防此症状，请参见由本社出版的《准妈咪窈窕圣

经》）。

神经系统的变化

孕妈咪可能出现植物性功能不稳定状态，导

致头晕、呕吐甚至昏倒，也容易发生肌肉痉挛、
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孕前必须防治的疾病

皮肤的变化

新陈代谢的变化

千焦（

神经痛或麻木感觉等症状，但嗅觉会变得更加灵

敏。

孕妈咪的乳头、外阴及腹部有色素沉着现象，腹

壁与乳房的皮肤因弹性纤维断裂而出现裂纹，即是

所谓的“妊娠纹”；额头或脸部也可能出现棕色的“妊

娠斑”，汗腺分泌旺盛，汗量增多。

，每日需要大约

孕妈咪的代谢速率在怀孕初期略有下降，中期

以后便随着氧气的消耗和胎儿的活动而逐渐增加，

到晚期约增加

千克。

卡）的热量。再加上胎儿羊水和胎盘的重量，孕妇的

体重将可能增加

如果你想怀孕，但身体恰好患有病痛，千万不要

着急，因为怀孕会使你的病情加重，而且也会影响胎

中宝宝的发育。而影响的程度绝非你所想像！



③肝脏疾病

①心脏病

②肾脏疾病

⑤糖尿病

怀孕会使心脏负担加重，引起心脏功能不全，血

液循环障碍，诱发妊娠毒血症，胎盘、血管异常，导致

流产或早产。

容易引起妊娠毒血症，影响胎儿健康并危及孕

妇生命。

怀孕会使病情加重并恶化，同时威胁到胎儿及

母体。

④高血压

容易诱发妊娠毒血症，导致高血压症状加

重。

怀孕会诱发糖尿病，可能并发妊娠毒血症，引起

流产、死胎或生出巨大儿、无脑儿、畸形儿。



怀孕的最佳年龄

岁之间，女人怀孕、分娩的最佳年龄是在

因为在这个时期女人的骨骼系统发育得比较完善，

腹部肌肉发达有力，骨盆韧带也处于最佳状态，所以

母体与胎儿的抵抗力较强，分娩容易，生产后体型也

会影响胎儿发育和孕妈咪产后的恢复能力。

贫血

罹患这些疾病的孕妈咪在怀孕期间容易受到感染。

膀胱炎、肾盂炎

容易使胎儿感染鹅口疮。

阴道炎

病患通常不易受孕，即使怀孕也容易流产。

子宫肌瘤

结核病会传染给胎儿，也可能引起早产和死胎。

结核病



年都停留在此状态，一直到 岁时为止。因

能迅速恢复。

根据资料显示：过早怀孕、生产的年轻妈咪，由

于自己身体的各器官和细胞仍处于发育阶段，负担

不起供给胎儿营养这样的重担，所以容易引起高血

压、风湿热、肾脏病、心脏病等多种疾病。同时，由于

生殖器官和骨盆没有完全发育成熟，分娩时也容易

发生胎盘早期剥离、大量出血、产程过长和产道损伤

等现象。

岁以上的高龄初产妇同样生育过晚也不好，

岁的妈咪。

容易患高血压、糖尿病等疾病，分娩时间会加长，妊娠

并发症增加，容易造成难产，胎儿畸形率增高，产后身

体的恢复和育儿的体力都不如

岁时达到高峰，然

另外，父亲的年龄对胎儿的发育也有影响。根据

研究显示：男人精子的素质在

后持续

此，在选择最佳生育年龄时，可别忘了也将老公的年

龄一起纳入考虑。

个月开始形成胎儿的大脑皮层在怀孕的前

受孕的理想季节
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个月是胚胎的

个月时发育最快，因此需要足够的营养和氧

气。如果能把这一个怀孕阶段安排在夏秋季时，孕妈

咪便可以多在室外散步，呼吸新鲜的空气。如果是在

秋天，还有许多新鲜的蔬菜和水果上市，孕妈咪可以

充分地摄取营养。再加上四、五月或八、九月的气候

佳、气温变化小、风光宜人，对于孕妈咪分娩、哺乳和

产后恢复来说比较有利。

而冬末初春之际是流行病猖獗的时期，病毒性

疾病的传染机率增多，而怀孕的前

敏感期，此时若受到病毒感染便容易成为畸胎。因

此，从优生学的角度来看，最好不要在冬末春初受

孕。

当然啦，受孕的理想季节也不是绝对的，即使不

在夏秋时怀孕，在考虑自身个别条件的前提下，只要

能改善不利条件，注意母体与胎儿的营养就是你的

理想受孕季节。

个月就可以避开风疹个时间受孕，胎儿发育的前

孕妈咪受孕的理想季节以夏、秋为佳，因为在这

理想的出生月份



考虑优生的受孕时机

，促进怀孕过程中钙的

病毒和流行病毒，有利避免胎儿畸形。在夏、秋时受

孕，整个怀孕过程历经夏、秋、冬三个季节，蔬菜和水

果的供应量十分丰富，母体需要的矿物质及维生素

的来源充足，再加上良好的日照条件，孕妈咪可以多

晒太阳以获取足够的维生素

吸收和平衡，有利于胎儿的骨骼发育。等到了次年的

春夏季分娩时，初生的宝宝还可以避开盛夏的炎热

和隆冬的严寒，产后的孕妈咪也很适合在此季节休

养生息以及哺乳婴儿。

夫妻双方为了达到受孕的目的，最可行的方法

是：在安全期应该尽量减少房事，以便“养兵千日，用

在一时”，而当易受孕期来临时，积极进行房事，受孕

的愿望才容易实现。

那么，何时是你的易受孕期呢？一般来说，女人

在易受孕期时，子宫颈黏液会增多，这种黏液稀薄而

透明，见到这种黏液时，代表现在的你极有可能正处

于排卵期或排卵前期。

但对于月经周期不规律的你来说，往往很难掌



生男生女自己掌握

人体每个细胞中都含有 对染色体，其中一对

握排卵时间。如果有此情况，可以结合测量基础体温

来掌握排卵期。

基础体温又称为“静息体温”，是人体经过

度，持续至下

小时睡眠醒来后未进行任何活动时的体温。一般来

说，女人经期过后的体温稍低，若正处于排卵日则会

更低，排卵后体温升高约摄氏

次月经前 个月以上天下降，一般需连续测定

才能准确掌握排卵日。

是决定性别的性染色体，女性的性染色体是 ，男

性的性染色体是

成熟卵子中有

体；而精子有两类：一类是含有

型染色体，另一类则是含有

型染色

条

条

型染色体。卵子如果和含

则生女孩；如果和含

孩。

所以，宝宝的性别完全是机遇，它决定于精子所

条条常染色体和

条常染色体和

条常染色体和

型染色体的精子结合

型染色体的精子结合则生男



不宜受孕的情况

型。不过，许多国家的研含的性染色体是 型还是

究者都认为，如果夫妻性行为发生在接近排卵期的

时候，生男孩的机率有 ，如果性行为发生在距离

排卵期较远的时候，生女孩的机率就比较大。因为带

染色体的精子运动比较快，性行为发生在排卵时，

精子会抢先与卵子结合，形成受精卵，所以掌握排

卵时间便是生男生女的关键。

选择受孕时机时除了生物性的优生期之外，当

然还要考虑夫妻双方的健康状况和情绪状态，最好

避免在下列情况下受孕：

夫妻任何一方饮酒后都不能受孕。因为酒精

会损害生殖细胞，使受精卵品质下降，导致胎儿畸形

或低能。

个月后再进行。的夫妻最好在戒烟

烟中的尼古丁、一氧化碳会损害生殖细胞，准备怀孕

夫妻任何一方在大量吸烟后不宜受孕。因为



服用避孕药者最好在停药 个月以后怀孕。

直接接触过放射线物质或有害物质后不宜受

孕。譬如：进行放射线治疗、腹部透视，或在医院放射

科工作，或在其它场合中接触过有害物质，最好在间

隔一个月之后再受孕。

夫妻任何一方在患慢性病服药期间不宜受

孕。因为长期服药对胎儿可能有不良影响，最好在停

药一段时间后再受孕。

夫妻任何一方正在患病或大病初愈，身体尚

未康复时不宜受孕。因为疾病可能影响到精子和卵

子的品质与胚胎的发育。

疲劳过度也不宜受孕。新婚夫妇在蜜月旅行

期间宜采取避孕措施。

情绪不佳、精神不舒畅时不要行房。

初冬和初春时不宜受孕。因为冬春之际是病



男性在

毒感染的多发季节，而胚胎在发育初期最怕病毒感

染，一旦不慎感染就可能出现畸胎。

岁以上应该避免岁以上、女性在

受孕。因为高龄生育子女的畸形及低能儿发生率均

高于一般的适龄孕妇。


