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前言

国家计划生育部门提供的资料显示，全国近几年儿童出生缺陷总发生率为1 3.07‰，其中最高省份达20
％，最低省份为8.83‰：因先天性异常导致的新生儿死亡率由1995年的22％，上升到1999年的30.6％。
据全国出生缺陷监测数据显示，我国每年有20万～30万人肉眼可见的先天畸形儿出生，加上出生后数
月和数年才显现出来的缺陷，先天残疾儿童每年高达80万～120万人，占每年出生人口总数的4％～6％
。
出生缺陷是指孩子出生前就已经发生的形态结构、功能、代谢、精神、行为等方面的异常。
主要表现为先天畸形和先天性智力低下。
较常见的有无脑儿、脊柱裂、兔唇、四肢异常及呆傻、聋哑等异常状态。
据报道，南京市妇幼保健医院在20天时间内，通过B超确诊的畸形儿竟有10例之多。
而且调查表明，南京地区儿童出生缺陷率由1999年的8.95％，上升到2000年的9.84‰，2001年已达10.71
‰，呈上升趋势。
孩子出生缺陷给家庭和社会带来了巨大的精神压力和经济负担，也不利于我国人口素质的提高。
所以说，遏制出生缺陷，提高新生儿素质，是全社会面临的一项十分紧迫和重要的任务。
儿童出生缺陷除遗传因素外，与孕妇在孕期衣食住行不当有着密切的关系。
人们日常生活不当，就会影响健康，甚至导致疾病发生，特别是孕妇生活不当，不仅仅危害身体健康
，还会对腹内胎儿生长发育有害，结果就会出生不健全、不健康的下一代。
有研究表明，妊娠早期多吃猪肝，摄入过量维生素A，使胚胎细胞分裂延长，阻碍腭的生长发育，就
会形成腭裂（三瓣嘴）：如果孕妇常玩猫、狗等宠物，其动物身上的弓形体菌会感染孕妇，胎儿就会
出现脑积水、小头畸形或精神障碍：孕妇发生尿路感染，就会导致流产、早产或胎儿发育不良及各种
畸形：如果孕妇睡眠经常右侧卧位　（这是一般人睡眠的健康习惯），就会影响胎儿的血液供应，造
成胎儿缺血、缺氧，不利生长发育等。
孕妇各种不良行为，都会影响胎儿生长发育，造成畸形。
孕妇禁忌，就是要克服和纠正对孕妇和胎儿不良的行为，以保证孕妇自身健康和胎儿健康发育。
《怀胎十月生活宜忌》就是一本提醒孕妇注意禁忌的通俗读物。
全书包括孕妇饮食、日常生活、运动锻炼：保胎护胎、心理、科学胎教、产前检查、防病用药、临产
九个方面的宜忌。
采取了与孕妇交谈的方式，一个问题一个问题地进行提醒。
主要目的是希望孕妇科学生活，保证母子健康，防止出生缺陷，实现优生。
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内容概要

据国家计划生育部门资料，我国目前儿童出生缺陷率高达13.07/1000。
出生缺陷是指孩子出生前就已经发生的形态结构、功能、代谢、精神、行为、智力等方面的异常。
出生儿缺陷除遗传因素外，与孕妇在孕期衣食住行不当有着密切的关系。
本书从饮食、日常生活、运动锻炼、保胎护胎、心理、科学胎教、产前检查、防病用药、临产九个方
面详细介绍了孕期必备的知识以及孕妇在孕期需要避免和纠正的不良行为，希望孕妇能够学会科学地
度过孕期生活，以确保母子健康，防止出生缺陷，实现优生。
本书通俗易懂，适合孕妇及其家人阅读。
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书籍目录

一、饮食禁忌最重要　1．怀孕后应适当补铁　2．不可缺锌　3．某些地区孕妇要防止缺碘　4．不可
随意补钙　5．忌维生素缺乏　6．不可忽略补充叶酸　7．不宜长期食用高脂肪、高盐、高糖食物　8
．适当增加健脑食物的摄人　9．不要吃过敏、污染、霉变食物　10．不可多食刺激性食物　11．不宜
多吃方便食品　12．忌多吃油炸食品　13．忌食不利保胎的食物　14．不宜常吃精米精面　15．妊娠
早期最好不要吃动物肝脏　16．不可多吃菠菜和久存的土豆　17．不宜吃火锅　18．忌吃或不要多吃
的水果　19．不可多饮冷饮　20．饮水不可少　21．不要饮用咖啡和浓茶　22．不要饮酒　23．绝对
不能吸烟　24．可适当吃一些零食　25．要重视食品卫生　26．不吃早餐会饿了宝宝　27．晚餐不宜
多吃　28．不可营养过剩　29．不可节食　30．不能偏食　31．进食不宜狼吞虎咽　32．了解不同孕
期的饮食要点二、日常生活要注意的禁忌　1．不要穿紧身衣裤　2．不要穿化纤织品内衣裤　3．不要
戴过紧小的乳罩　4．不要穿三角内裤　5．使用腹带的禁忌　6．不要穿高跟鞋　7．不可戴隐形眼镜
　8．禁止使用的化妆品　9．忌化浓妆　10．应注意防止居室甲醛污染　11．忌室温及湿度过高或过
低　12．居室内不要摆放花草　13．居室内不要铺地毯　14．不要睡席梦思床　15．睡觉姿势的禁忌
　16．不要开灯睡觉　⋯⋯三、运动禁忌四、孕妇保胎护胎注意禁忌五、胎教的禁忌六、产前检查有
禁忌七、注意心理禁忌八、要重视防病用药禁忌九、要重视临产禁忌
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章节摘录

插图：1．怀孕后应适当补铁孕妇缺铁性贫血的发病率比较高，有的地区可达50％左右，这种现象的出
现，是因为相当多的怀孕妇女认为自己健康，不知道怀孕后母子都需要大量的铁元素。
怀孕后血容量增加，由于血浆量的增加远大于红细胞量的增加，血液相对稀释，容易形成妊娠生理性
贫血。
孕妇对铁的需要除满足母子对铁的需要外，尚需储备相当数量的铁，以备补偿分娩时由于失血造成的
损失；胎儿在生长发育过程中除制造血液和肌肉组织需要一定量的铁外，还需要在肝脏储存一部分铁
，以供出生后6个月之内的消耗。
如何补铁？
主要是多吃富含铁的食物，如动物性食物有猪肾、猪血、牛肾、羊肾、虾子、鸡肝等；植物性食物有
绿豆、黄豆、油豆腐、银耳、黑木耳、淡菜、海带、海蜇、芹菜、荠菜等。
补铁不要忘记补铜。
铜是铁的“助手”，可促进肠道对铁的吸收，对血红蛋白的形成起着重要作用。
富含铜的食物有牡蛎、牛肉、猪肉、鸡肉、花生酱等。
2．不可缺锌一般人不太注意是否缺锌，但孕妇必须重视。
胎儿缺锌会影响大脑发育，影响智力，产生低体重，甚至会出现畸形。
孕妇缺锌可使新生儿产生多种缺陷，因此孕妇合理补锌可以减少新生儿的缺陷。
膳食锌的摄人以牡蛎含锌量最高，其他海味和肉次之。
植物性食物有黑芝麻、油面筋、白糯米、黄豆、毛豆、紫菜等；动物性食物有猪心、猪肋排、猪蹄、
猪肉、猪舌、羊肉、酱鸭、咸鸡蛋、鲫鱼、河蚌、田螺等。
3．某些地区孕妇要防止缺碘碘是甲状腺素的组成成分。
甲状腺素能促进蛋白质的生物合成，促进胎儿生长发育。
妊娠期甲状腺功能活跃，碘的需要量增加，这样就易造成妊娠期碘摄人量不足或缺乏，在我国有很多
地区属于缺碘区，更易造成孕妇缺碘。
孕妇缺碘易发生甲状腺肿大，并影响胎儿的发育，严重时新生儿出现克汀病。
该病的发生与胚胎期缺碘有关。
临床上有疲乏、无力、畏寒、嗜睡、骨骼发育异常、脑发育缺陷及延迟、皮肤干而成鳞片状、毛发、
指甲无光、脆弱等。
为了孕妇的健康和胎儿的正常发育，孕妇必须注意不可缺碘。
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编辑推荐

《怀胎十月生活宜忌》由人民军医出版社出版。
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