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内容概要

《好妈妈智慧宝典》主要内容：卫生部北京医院妇道科专家全程指导。
懂得科学育养的妈妈，才是好妈妈。
怀孕必读，孕期保健，安全分娩，婴儿保护，宝宝保健，宝宝常见疾病的防治。
了解自己的体重 如果体重低于正常值，应适当增加饮食，锻炼身体，使自己的体重达到标准，贮备足
够的营养，为将来胎儿的正常发育生长打下一个良好的基础。
而超重的妇女，最好怀孕之前适当减肥，待降到标准体重后再怀孕。
因为孕期体重还要增加12.5千克。
过于肥胖的妇女，如果体重指数即体重（千克）与身高（米）的平方之比大于24，则易发生高血压、
糖尿病、巨大儿、难产等并发症。
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章节摘录

插图：一、孕前的准备1.怀孕前应做哪些隹备优生学家的研究证明，妇女在怀孕之前就应做好优生的
准备（1）了解自己的体重 如果体重低于正常值，应适当增加饮食，锻炼身体，使自己的体重达到标
准，贮备足够的营养，为将来胎儿的正常发育生长打下一个良好的基础。
而超重的妇女，最好怀孕之前适当减肥，待降到标准体重后再怀孕。
因为孕期体重还要增加12.5千克。
过于肥胖的妇女，如果体重指数即体重（千克）与身高（米）的平方之比大于24，则易发生高血压、
糖尿病、巨大儿、难产等并发症。
（2）贮备必需的营养、维生素及微量元素 准备怀孕的妇女，可多吃些牛肉、动物肝脏、绿色蔬菜、
乳制品、谷类、海产品等。
这些食物含铁、钙、叶酸及微量元素较高。
（3）戒除不良习惯 吸烟、饮酒、吸毒等对精子、卵子及受精卵均有毒害作用，应在怀孕之前先戒除
，等怀孕后再戒往往为时已晚。
（4）避免工作环境中的不良因素 如放射线、噪声、化工原料等，有条件者应适当调换工作岗位。
2.女性的最佳生育年龄是在什么时候优生学家认为，女性的受孕怀胎年龄以24～30岁最为适宜。
因为这个年龄段的女性全身发育已完全成熟、卵子质量高，妊娠并发症少，胎儿发育好，早产、畸胎
、痴呆儿的发生率最低，且分娩顺利。
此年龄段夫妻精力充沛，生活经验也比较丰富，有利于抚养好婴儿。
如果年龄过小怀孕，胎儿会同仍在发育中的母亲争夺营养，对母亲的健康和胎儿的发育都不利。
而女性过晚婚育，特别是在35岁以后才怀孕，难产、手术产机会增加，新生儿发生窒息、损伤和死亡
的机会亦加大，且由于妇女年龄偏大，卵子质量降低，发生畸形、痴呆儿的可能性亦加大。
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