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内容概要

孕育生命是大自然赋予女人的神圣职责。
“十月怀胎，一朝分娩”，看起来顺其自然，其实这并不是一个轻松的过程。
从一个受精卵到一个健康、聪明、活泼的小宝宝，多么的神奇，这需要孕妈妈以及全家人一点一滴的
付出。
孕妈妈不仅要有爱心和耐心，更要有科学的知识、正确的观念和权威的指导。

《怀孕胎教百科大全》一书组织孕产方面的专家学者，从孕妈妈的实际需要出发，围绕孕前、孕中、
产后以及新生儿护理等内容，以丰富翔实的内容、紧凑合理的结构，为孕妈妈带来妊娠全程的细节指
导，给胎宝宝奉上科学体贴的关照。

《怀孕胎教百科大全》是中国优生科学协会推荐读物。
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重视乳房的日常保健
孕期用药及接种
中药对胎儿安全吗
保持稳定平和的心理状态
孕期运动与动作
孕期性生活
妊娠饮食计划
及时有效补充营养
适当补充热量
优质蛋白质的摄取
脂肪也是孕妈妈的必需营养之一
进食新鲜的水果和蔬菜
油炸食物的不利影响
怎样预防孕期贫血
适量进食动物肝脏
多吃含钙丰富的食物
多吃豆类和豆制品利于胎儿发育
鱼类——最佳的健脑食品
科学胎教方案
怀孕4个月胎教要点
情绪胎教
音乐胎教
对话胎教
运动胎教
环境胎教
帮助胎儿建立记忆
听力在眙教中的重要作用
外界声音是如何传递给胎儿的
如何实施语言胎教
准爸爸在语言胎教中的作用
语言胎教的内容
给胎儿起个小名
怀孕检查安排
羊水穿刺是怎么回事
通过确定胎儿性别来决定是否继续妊娠
什么是50克糖筛
唐氏筛查、18三体综合征以及先天性神经管畸形筛查
为什么有些孕妈妈在怀孕中期会患肝功异常
乙肝孕妇患者该怎么做
为什么很多检查项目要反复进行
孕期不适对策
腹痛的可能原因及对策
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警惕急腹症引起的腹痛
食管裂孔病导致的腹痛
预防干眼病
患有心脏病孕妈妈的注意事项
患有原发性高血压孕妈妈的注意事项
患有肾脏疾病孕妈妈的注意事项
患有甲状腺疾病孕妈妈的注意事项
患有哮喘孕妈妈的注意事项
孕妈妈的皮肤变化及应对方法
第五节怀孕5个月
胎宝宝的发育情况
孕妈妈的身体变化
日常保健指导
身心稳定和适度运动
孕妈妈应做好个人清洁卫生
外阴部及乳房的护理要点
自制自然护肤品
科学地晒太阳
穿着打扮要舒适安全
怀孕第5个月的性生活
妊娠中期孕妈妈的心理特点
孕妈妈如何调整自我情绪
孕妈妈情绪对胎儿的影响
孕妈妈自我监测的方法
妊娠饮食计划
补充营养的小窍门
服用鱼肝油的利与弊
过量服用维生素的不良影响
远离刺激性食物
早餐谷类食物不可少
多吃粗粮补充铁质
适当进食一些薯类食物
科学胎教方案
怀孕5个月胎教要点
运动胎教
音乐胎教
对话胎教
给胎儿讲什么都可以
情绪胎教
故事胎教
边讲边观察胎儿的反应
艺术胎教
环境胎教
胎教时间的选择
让胎儿感受美学
发挥联想养胎的优势
怀孕检查安排
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孕期检查要定期
关于胎盘的知识
超声检查在妊娠中期的特别意义
教您读懂超声检查单
胎动产生的原因
孕期不适对策
患妊娠合并高血压孕妇的注意事项
如何防治妊娠性贫血
正视卵巢肿瘤
妊娠期的睡眠问题
失眠的基本知识
引起孕妈妈失眠的原因和改善方法
食物过敏引起的失眠
半夜抽筋、背痛引起的失眠
其他原因引起的失眠问题
孕妈妈轻松入眠好办法
第六节怀孕6个月
胎宝宝的发育情况
孕妈妈的身体变化
怀孕检查安排
日常保健指导
适当运动有益处
夏季衣着注意事项
怀孕第6个月的性生活
妊娠期出现瘙痒怎么办
加强对乳房的保养
孕妈妈应重视脚的保健
羊水过多怎么办
羊水过少怎么办
孕妈妈如何做好自我监护
高危妊娠如何做好自我监护
胎儿宫内发育迟缓是什么原因
妊娠期容易出现哪些心理问题
准爸爸应该怎样保持孕妈妈情绪的稳定
妊娠饮食计划
孕中期怎样科学安排饮食
妊娠中期补铁是关键
孕妈妈偏食有何坏处
孕妈妈宜多喝豆浆
微量元素缺乏危及优生
孕妈妈补充膳食纤维有哪些好处
孕妈妈如何避免食物中的激素、抗生素污染
孕妈妈少吃羊肉串、涮羊肉
科学胎教方案
怀孕6个月胎教要点
情绪胎教
音乐胎教
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对话胎教
意念胎教
运动胎教
子宫内的“小窃听者”
听觉在胎教上的重大意义
无意胎教与有意胎教
孕妈妈学习对胎儿有影响吗
胎教时不能把耳机放在孕妈妈腹部
胎儿对光线很敏感
孕期不适对策
出现哪些情况应求医
感冒怎么办
中暑怎么办
“抽风”怎么办
怎样预防患上子痫
孕妈妈患妊娠中毒症怎么办
患有心脏病的女性在妊娠期间应注意什么
孕期腹痛要及时检查
孕妇患淋病对胎儿有影响吗
第七节怀孕7个月
胎宝宝的发育情况
孕妈妈的身体变化
怀孕检查安排
日常保健指导
怎样给孕妈妈创造温馨的家庭环境
适当运动要坚持
孕妈妈多晒太阳有利于胎儿大脑发育
孕妈妈怎样保持正确的活动姿势
衣着调整很必要
性生活要有节制
怀孕后不停脱发怎么办
头皮按摩可以改善脱发的现象
妊娠纹的祛除小窍门
妊娠饮食计划
肥胖孕妈妈怎样科学安排饮食
孕妈妈的膳食宜粗细搭配
孕妈妈的饮食生活习惯对胎儿有影响吗
孕妈妈不能吃哪些鱼
孕妈妈喝水应注意哪些问题
孕妈妈在饮食中的“不宜”
孕妈妈营养不良对胎儿的影响
如何看待市场上的孕妇奶粉
科学胎教方案
怀孕7个月胎教要点
情绪胎教
音乐胎教
对话胎教
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故事胎教
听觉胎教
意念胎教
运动胎教
光照胎教从本月开始
记忆从胎儿开始
胎儿的性格
妈妈素质对宝宝智力的影响
遗传智力与后天教育
良好的胎教需要经营
孕期不适对策
怎样防治孕期贫血
孕妈妈为何易患坐骨神经痛
第八节怀孕8个月
胎宝宝的发育情况
孕妈妈的身体变化
怀孕检查安排
日常保健指导
晚期妊娠保健的主要内容
怎样减轻妊娠时期的困倦疲劳
什么是早产
孕妈妈早产的八大危险因素
学做呼吸操
孕晚期腹部不舒服的原因
怀孕晚期睡觉适合左侧卧
孕晚期可以乘坐飞机吗
孕晚期尽量别戴隐形眼镜
妊娠饮食计划
怀孕晚期饮食注意事项
妊娠合并糖尿病孕妈妈怎样合理安排膳食
对孕妈妈有特殊奇效的8种水果
孕晚期吃什么宝宝会聪明
科学胎教方案
怀孕8个月胎教要点
音乐胎教
对话胎教
意念胎教
运动胎教
胎儿通过母亲的梦向母亲“讲话”
胎儿的习惯
胎儿是怎样进行思维的
理解母亲感情的胎儿
能否对胎儿进行习惯培养
胎儿“监视”着母亲
孕期不适对策
妊娠晚期的防病要点
妊娠晚期孕妈妈的身体有何变化
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妊娠晚期阴道出血怎么办
澳抗阳性患者妊娠晚期如何医治
血糖未超标也可能患糖尿病
孕晚期坐骨神经痛怎么办
孕妈妈皮肤发痒会影响胎儿吗
第九节怀孕9个月
胎宝宝的发育情况
孕妈妈的身体变化
怀孕检查安排
日常保健指导
怀孕后体重增加多少才算正常
孕晚期妊娠操
心理调整助健康
谨防早产很重要
孕晚期尿失禁怎么处理才好
怀孕晚期能过性生活吗
孕晚期有假性宫缩别紧张
孕晚期应将体检进行到底
妊娠饮食计划
孕晚期饮食提醒
怀孕9个月吃什么
怀孕9个月应多吃鱼
科学胎教方案
怀孕9个月胎教要点
情绪胎教
音乐胎教
故事胎教
触摸胎教
视觉胎教
孕期不适对策
妊娠晚期耻骨疼痛怎么办
孕晚期腹痛怎么办
第十节怀孕10个月
胎宝宝的发育情况
孕妈妈的身体变化
怀孕检查安排
日常保健指导
妊娠晚期孕妈妈应如伺进行自我监护
妊娠晚期为什么要用电子监护仪
临产产妇怎样科学安排饮食
过期妊娠对胎儿有何影响
意外分娩时怎么办
为什么会发生难产
孕妈妈掌握孕期保健知识对分娩有帮助吗
分娩准备练习
孕前心理准备
孕妈妈停止工作的最佳时间
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妊娠饮食计划
本月饮食营养提醒
孕期营养对产后的影响
产前能吃巧克力吗
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章节摘录

版权页：插图：生养一个健康漂亮的宝宝，是每位父母最大的希望。
究竟什么时候是当妈妈的最佳年龄呢？
国外专家认为，健康青年男女在18～30岁之间均为最佳生育年龄。
我国专家学者认为，从优生优育的角度来讲，女性在23～30岁之间，男性在25～32岁之间生育最好。
因为此阶段男女性器官发育完全成熟，睾丸、卵巢功能最活跃，加之体格健壮，精力充沛旺盛，排出
的精子和卵子质量最高，如果这个阶段怀孕，将会获得最佳胚胎。
然而，生育的理想年龄的选择，对于年轻夫妇来说，还往往受着诸如环境条件、伦理观念以及生理、
心理等多方面因素的制约。
当前，已有许多的年轻夫妇越来越重视主客观条件的综合考虑，以求得生育年龄的最佳“适宜值”。
例如，有的年轻夫妇在事业上正处于双双攻关的关键时刻，就不妨把生育年龄稍稍推迟；又如有的夫
妇一方或双方生殖系统的功能需要诊治，也不妨等完全康复后再生育⋯⋯这些做法也不妨视为另一种
意义的最佳生育年龄的选择。
此外，最佳生育年龄的择定，还应考虑到孩子出生后的优育条件是否具备等。
许多年轻夫妇宁肯适当推迟育龄，以求得事业上的发展和生育上的从容。
从近几年的统计资料来看，越来越多的职业女性要到30岁左右才结婚生育。
这是因社会时代发展、人们传统意识改变和就业压力不断增加造成的。
她们认为，拥有稳定的工作和丰厚的经济收入更有利于生养子女。
虽然分娩困难及胎儿畸形的发生率随年龄增大而升高，但是权衡各方面的因素，比如怀孕年龄、健康
状态、经济收入、居住环境等，再决定什么时候生育，可能更有利于孩子健康成长。
女性的生殖器官在青春期就基本发育成熟，理论上认为可以怀孕。
但是，20岁以前身体各部分仍处于发育时期，而且这时的精力、记忆力、时间等各方面都处于学习知
识的最佳阶段，过早怀孕会影响女性的身体、工作和学习等各个方面。
从医学角度讲，早育生产的婴儿先天性畸形的比率较高。
因此，大多数专家认为，女性在23～30岁这一年龄段怀孕最适宜。
太年轻了生活经验不足，妊娠、分娩发生问题的概率也高。
超过30岁，尤其是超过35岁(遗传学上所讲的高危孕妇是指年龄35岁以上的妇女，产科学中所讲的高龄
初产妇是指年龄30岁以上的初产妇)，孕妇身体状况不如年轻者好，染色体异常的机会增加。
这是因为产妇年龄过大，卵细胞可发生老化，使细胞内的遗传物质染色体在细胞分解过程中发生不分
离现象，最常见的是21号染色体不分离，结果出现先天性愚型儿，因此，高龄孕妇需要做好在怀孕早
期和中期的子宫内诊断，一旦明确诊断为先天性愚型儿时，应立即终止妊娠。
此外，高龄孕妇的骨盆和韧带松弛性降低，盆底和会阴肌肉的弹性降低，分娩时产道的扩张力、子宫
收缩力一般也会较年轻者差，难产概率增加，严重者可威胁母婴生命安全。
因此，女性要想要孩子，以23～30岁为好。
当然，现在许多职业女性由于工作忙，过了30岁再要孩子的也不在少数，但一定要在医生的指导下妊
娠、分娩。
年龄大对生育有什么影响医学上把年龄在34岁以上妊娠的妇女称为“高龄孕妇”。
当然，如果孕妇本身身体健康，怀孕的风险也不会有太大增加。
有些报道称，高龄孕妇培养的孩子比较聪明。
这和母亲自身阅历丰富、教育孩子投入多有关系。
但是高龄孕妇也面临很多不利因素，比如染色体异常的发生率比年轻孕妇要多。
有研究显示，25～29岁的孕妇所生的孩子患先天愚型(染色体为21-三体综合征)的发生率是1/1500，30
～34岁为1/800，35～39岁为1/250，40～44岁为1/100，45岁为1/50。
这种胎儿有特殊的面容，智能低下，生长发育迟缓，50%有先天性心脏病，易患呼吸道感染，死亡率
较高，即便生长到成年，智能也较低下。
为什么高龄孕妇容易生产智能低下的胎儿呢？
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因为女性的生殖细胞是与本人同龄的，年龄越大，卵子在卵巢存积的时间越长，一般34岁以后有些卵
子发生老化、衰退，并且很容易受到病毒的感染，以及放射线、微波辐射和噪声污染。
吸烟、酗酒等更易损伤高龄孕妇的生殖细胞，致使生殖细胞的减数分裂异常，如细胞内染色体不分离
、断裂易位等，这样的生殖细胞受精后形成的胎儿就会产生染色体疾病。
先天愚型就是因为生殖细胞在分裂过程中染色体未分离造成的。
另外，孕妇年龄越大，对生育的顾虑就可能越大，担心也越多，精神紧张、心理负担重也是造成胎儿
不健康的因素。
因为年龄越大，所承担的社会角色越多，来自于社会、工作、家庭的各种压力也越大，而高龄孕妇的
精力有限，因此容易疲劳，对胎儿的发育也不利。
高龄孕妇在分娩过程中也会有不利因素。
由于骨盆、会阴肌肉弹性减退或骨质疏松、体力不支，可能出现分娩方面的困难，难产率会增高，剖
宫产率高，易出现胎儿宫内窘迫和新生儿窒息。
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编辑推荐

《怀孕胎教百科大全》：顶尖专家团队护航，专业出版机构打造。
丰富翔实的内容，紧凑合理的结构，从孕前到孕中，再到产后，为孕妈妈带来妊娠全程的细节指导，
给胎宝宝奉上科学体贴的关照。
亏五前准备选择最佳怀孕时机／哪些情况不宜怀孕／受孕时要注意哪些问题／孕前医学检查的重要性
／胎儿的性别能控制吗孕期保健胎宝宝的发育情况／孕妈妈的身体变化／日常保健指导／妊娠饮食计
划／科学胎教方案／怀孕检查安排／孕期不适对策分娩计划产前准备提醒／临产征兆／分娩方式选择
／分娩过程详解／分娩技巧运用产后护理月子保健细节／产后饮食调养／产妇疾病防治／母乳喂养解
答／身体恢复必知
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