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内 容 简 介

婚姻给我们带来最大的惊喜之一就是怀孕生育。而养

育一个健康、美丽、聪慧的宝宝是每位父母的最大心愿。

从准备怀孕到腹中胎儿娩出是一段充满惊喜、变化与

不安的日子，这期间准父母们总有这样或那样的疑问与困

惑：怎样才能做到“优生”？准爸爸应该做些什么？孕期各

阶段准妈妈的保健重点是什么？如何进行胎教？孕期出现

异常怎么办？怎样科学坐月子？怎样护理新生儿？如此等

等。本册就是针对孕育过程中可能遇到的问题，作了详尽

的解答和科学的阐述。当您了解和学习了这些孕育知识及

护理常识后，一定会有助于减轻您的疑虑和紧张情绪。也

一定能够帮助你们早日成为合格优秀的父母。
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前摇言

大千世界，生机勃发。昂首迈入新世纪的现代人类，从来没有像

今天这样投入极大的热情来关注人类自身生命质量的提高。今天，

普及人口、计划生育、生殖健康科学知识，对于追求民族振兴和全面

建设小康社会的现代中国人来说，无疑是十分必要和迫切的。肩负

这一重要使命，由上海人口和计划生育宣传教育中心编辑，第二军医

大学出版社等单位出版的“新世纪中国人口大观”（悦澡蚤灶葬鸳泽孕燥责怎造葬鄄

贼蚤燥灶阅蚤泽糟燥增藻则赠蚤灶贼澡藻晕藻憎悦藻灶贼怎则赠）系列读本陆续同广大读者见面了。

上海人口和计划生育宣传教育中心暨上海人口视听国际交流中

心成立于员怨愿园年初，是联合国人口基金（哉晕云孕粤）与中国合作项目

的实施机构之一，是一个多功能的现代化大众传播机构和国家认定

核准注册的专业出版单位。二十多年来，该中心长期致力于我国人

口、计划生育、生殖健康专业领域的视听、文图科普宣传品的开发、制

作、出版与发行等方面的人口文化传播事业，在社会上和国内外的专

业领域产生了积极与广泛的影响。

为了全面贯彻落实“十六大”精神和“三个代表”重要思想，进一

步加强新世纪新阶段人口、计划生育、生殖健康的宣传教育，增强全

社会的人口意识，全面提高我国人口素质和生殖健康水平，提高广大

群众的生活质量和生命质量，为全面建设小康社会创造良好的人口

环境，我们与第二军医大学出版社等单位合作，积极策划、创意，精心

组织编写、印制，出版和发行了这套“新世纪中国人口大观”系列读

本，奉献给广大读者。

我们策划的这套系列读本的各类专辑，形式新颖、图文并茂、内

容丰富。各类专辑的选题，拟包括中国的人口发展战略和重大决策，

我国的人口国情，我国人口和计划生育的政策、法律和法规，人口与
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可持续发展战略等重要信息。内容广泛涉及现代人类对两性结合、

男女生殖能力与行为的科学认识，包括育龄人群所经历的青春期、婚

前期、新婚期、孕产期、生育后期、更年期等各个阶段的保健常识、优

生优育、知情选择避孕方法、男女生殖能力障碍的排除与治疗，以及

提倡安全、健康、和谐的性行为，防治性传播疾病和艾滋病等。这套

系列读本，坚持以人为本，力求从最广大读者群的意愿和利益出发，

尽可能地满足大众对当代人口、计划生育、生殖健康科普知识的需

求。由于注重了内容的针对性，很多每天发生在我们周围、广大成年

男女颇感困惑的问题，都能在这套读本中寻求到满意的答案。

“新世纪中国人口大观”系列读本中，现有下列专辑已同广大读

者见面：①人口发展战略专辑：《为全面建设小康社会创造良好的人

口环境———新世纪新阶段中国人口和计划生育工作重大决策备忘

录》；②青春期专辑：《青春相约———青春期心理与健康》③新婚期专

辑：《新婚性生活指导》；④优生优育专辑：《现代实用孕育宝典》；⑤
避孕节育专辑：《现代实用避孕宝典》；⑥性安全和性健康专辑：《完

美性爱》等。另外，其他有关专辑的读本正在编写中，不久将陆续问

世，为广大读者提供服务。

亲爱的读者朋友，当您仔细浏览、品味了这套系列读本后，如果

您真切地领悟到“进入生殖健康和提高生命质量大门的金钥匙就在

自己手中”，我们———系列读本的创作、编印、出版、发行者，将会感

到由衷的欣慰。

上海人口和计划生育宣传教育中心摇摇

王摇中
圆园园猿年愿月
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摇摇员援什么是优生

“优生”一词由英国人类遗传学家高尔顿于员愿愿猿年首

次提出，其原意是“健康的遗传”。他主张通过选择性的婚

配，来减少不良遗传素质的扩散和劣质个体的出生，从而达

到逐步改善和提高人群遗传素质的目的。

通俗地说，优生的“优”是优秀或优良，“生”是指出生，

优生就是“生优”，即运用遗传原理和一系列措施，使生育的

后代既健康又聪明。具体表现为：禁止近亲结婚；有遗传性

疾病者不宜结婚；有遗传家族史者应进行遗传咨询；进行婚

前检查。怀孕后，要避免接触影响胎儿的不利因素（如工业

毒物、有害气体、放射线、乱服药物等）；要加强围产期保健，

孕妇要注意孕期卫生和孕期营养；定期做好产前检查，坚持

产前常规检查，必要时做一些特殊检查，进行胎儿监护，早

期发现先天性畸形儿，防止畸形儿的出生。

摇摇圆援最佳生育年龄

女性最佳生育年龄是圆源周岁至猿园周岁，这是女性的

生育旺盛期，也是女性精力最充沛的时期。这一时期，女性

全身发育已完全成熟，骨盆、韧

带和肌肉的弹性较好，卵子的质

量最高，在这个时期生育，妊娠

并发症少，分娩的危险性少，流

产、早产、死胎及畸形儿和痴呆

儿的发生率最低，而且产后身体

恢复较快。

女性在圆园周岁以前，正处

于身体各器官急速发育时期，生

·猿·



殖系统还未完全成熟，过早生育容易给生殖器官留下致病

的隐患；而且，正当发育时期的女性本身需要大量的营养物

质，倘若过早生育，胎儿就要从母体内获得大量营养物质，

母体和胎儿的同时需求势必造成供应不足，结果可能影响

胎儿的体质，也可能使母体受到影响。而猿缘周岁以后，卵

子容易老化，胎儿易受致畸因素的影响，先天愚形胎儿出生

率较高；而且由于孕妇年龄过大，骨盆韧带松弛性下降到最

低，软产道和子宫收缩力均减弱，容易导致难产、产程延长、

新生儿产伤和新生儿窒息。所以，太早或太晚生育都是不

适宜的。

摇摇猿援最佳受孕季节

从医学角度来看，夏秋之交的远～愿月份应该是最佳受

孕季节。因为夏末初秋时

节，各种富含维生素的新鲜

瓜果、蔬菜均已上市，肉、鱼、

蛋、奶也很充足，为母体及时

摄取并储备各种营养物质创

造了有利条件；待隆冬来临

之际，孕妇已平安度过了胎

儿最易感染病毒的致畸敏感

期；等到了养教并重的妊娠

中后期，已是鸟语花香、景色宜人之时，为胎教提供了理想

的外界环境；临产时，正是凉热适宜的春末夏初，可以避免

新生儿出生后因天气炎热而生痱子，同时有利于产妇的饮

食调节，有益于产妇身体的恢复。

·源·



摇摇源援如何推算排卵期

（员）根据月经周期推算：对于月经规律的人，这个方法

较为准确。凡是月经周期圆愿～猿园天左右的妇女，排卵时间

大致在一个月经周期的中间，也就是月经来潮开始与下次

月经来潮前的各员源～员缘天左右。排卵日：月经来潮日开始

向后推算的日数（月经周期天数 原员源）。另一种方法：预计

下一次月经来潮日向前推员源天。

（圆）测量基础体温：一般在月经过后，基础体温维持在

较低水平（猿远援圆～猿远援缘益）。排卵时体温先稍下降，排卵后

体温骤然上升，较排卵前高园援缘益左右，约维持在猿远援愿益左

右的水平。体温这种一低一高的变化提示排卵期到了。

（猿）观察宫颈黏液：月经干净后宫颈粘液常稠厚而量

少，甚至没有黏液称“干燥期”，提示非排卵期。月经周期中

期随着内分泌的改变，黏液量增多而稀薄，阴道的分泌物增

多称“湿润期”。接近排卵期黏液变得清亮，滑润而富有弹

性，如同鸡蛋清状，拉丝度高，不易拉断，出现这种黏液的最

后一天依源愿小时是排卵日，因此，在出现阴部湿润感时即排

卵期，也称“易孕期”。计划受孕者应选择在排卵期前的

“湿润期”。

·缘·



（源）使用排卵测试纸：首先确定通常的月经周期，即从

每次月经的第一天到下次月经的第一天的天数，从月经周

期第员员天开始测试，每天一次，可以进行家庭自测，以便择

期怀孕。

摇摇缘援哪些情况需要进行遗传咨询

（员）夫妻一方患有某种遗传病或智能低下。

（圆）夫妻一方或双方有遗传病家族史。

（猿）近亲结婚。

（源）猿缘岁以上的高龄产妇。

（缘）有习惯性流产史。

（远）孕早期病毒感染，孕期长期使用药物等。

（苑）生育过有遗传病或畸形、智能低下的孩子。

（愿）生育过无明显原因而夭折的孩子。

（怨）夫妻一方或双方长期接触致畸物质，如铅、磷等有

毒物质以及化学制剂、放射线、同位素等。

摇摇远援哪些疾病不宜婚育

我国《婚姻法》第七条明确规定：“患有医学上认为不

应当结婚的疾病禁止结婚”。

·远·



究竟哪些疾病属于医学上认为不宜结婚的呢？这个问

题，在现行的法律中还没有具体的规定。目前医学上主要

是根据当事人是否会给后代带来畸形和严重遗传疾病、是

否能够进行正常性生活以及是否会影响身体健康的角度去

考虑的。以下列出的几种疾病患者不宜结婚或暂时不宜结

婚：

（员）在神经和精神方

面存在严重障碍，生活能力

很差，有严重的智能低下

者；个人生活不能自理，无

法承担婚姻、家庭的责任和

义务者。

（圆）精神分裂症、躁狂

抑郁性精神病、有周期性发

作特点等常见遗传性精神

病患者。

（猿）患有严重的、无法矫正的生殖畸形，婚后不能进行

正常性生活的。如两性畸形、严重的性功能障碍、先天性无

阴道、隐睾、小睾丸、阴道下裂等。

（源）各种法定的遗传病，特别是麻风病、性病（含艾滋

病），在未治愈前不宜结婚，否则非常容易传染和扩散。

（缘）各种急性传染病规定的隔离期间、慢性病活动期等

都应暂缓结婚。如某些急性传染病，血液病，严重的心、肝、

肾、肺以及脑功能不全时。

为了保护未婚者的身心健康，确保人口质量、有必要规

定，患有某些疾病者必须限制结婚，患有某些疾病者应治愈

后再结婚，这是一项利国利民的重要措施。

·苑·


