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前言

作为初次怀孕的准妈妈，最爱想象的是自己腹中宝宝出生时的样子，最害怕的是宝宝或自己出现了严
重的、无可挽回的健康问题。而在我们污染越来越严重的生活环境中，不仅安全怀孕变得更加困难，
准妈妈在怀孕后所遇到的各种困扰也比其父母辈增加了不少。在怀孕的日子里，准妈妈不仅要和身体
的各种变化和不适作斗争，同时伴随的还有自己的担忧和恐惧——宝宝是不是健康聪明？自己会不会
出现问题？确实，不是所有的准妈妈都能够顺利平安地度过孕期。在备孕期、孕期、分娩期和产褥期
，准妈妈会面对不同的健康问题。这些问题，有些是准妈妈在孕期再正常不过的变化，有些则提示准
妈妈可能存在异常，需要第一时间到医院就诊。而绝大多数准妈妈不是学医出身，对很多专业的描述
或异常表现往往缺乏足够的理解和认识。在日常的门诊工作中，我们常常会见到很多早已出现疾病表
现的准妈妈，仍然坚信自己十分健康；而有些准妈妈即使知道自己存在问题，也对疾病对宝宝和自己
的危害缺乏足够的认识。另外，一些准妈妈从网上或书籍中获得了一些似是而非的知识，对孕期的健
康问题过于担忧，给自己和家人造成了不必要的思想负担。
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内容概要

《孕产期健康养护全方案》为您解答：怀孕前准妈妈应该做好哪些准备工作？孕40周准妈妈的身体正
在发生哪些变化？哪些身体变化和症状是疾病的信号？引起早孕反应的原因是什么？如何缓解？出现
腹痛正常吗？哪些腹痛需要引起注意？患上妊娠期高血压综合征、妊娠期糖尿病，该怎么办？哪些体
质的准妈妈需要特别注意预防流产的发生？如何知道胎儿是否健康？
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章节摘录

男性每次排的精液量少于1．5毫升，精子数少于2000万个，精子畸形率超过20％，精子死亡率超过50
％，精子活动力低于60％，精液半小时内不液化等，都可引起不孕。2．引起不孕症的主要原因临床上
至少有85％的男性不育患者是属于精子本身的缺陷问题，其主要原因有：先天性因素，如：睾丸发育
障碍或成熟不完全，以及染色体异常等。内分泌疾病，如：垂体、肾上腺、甲状腺疾病引起睾丸生精
功能障碍。感染因素，常见的是患腮腺炎引起的睾丸炎。放射线的照射。温热的影响，如：高温职业
以及穿紧身裤，使睾丸压向腹股沟管而增加睾丸温度，致睾丸生精功能减退。化学物质中毒及抑制生
精药物的应用，如：马利兰、呋喃类药物，及长期大量服用睾丸素、雌激素、孕激素。长期患慢性疾
病和营养缺乏。睾丸损伤等引起的免疫性突发性少精症。精索静脉曲张引起的少精症。3．谨防对精
子有害的物质已知的对精子有毒害作用的物质包括：某些化学制剂，如：苯、甲苯、甲醛、油漆稀料
、二硫化碳、一氧化碳、二溴氯一丙烷、杀虫剂、除草剂等。某些金属，如：铅等。某些麻醉药品、
化疗药品。放射性物质。成瘾性物质，包括：大麻、高浓度烟草、烈酒等。这些有毒物质可作用于雄
性生殖系统，直接侵犯生殖细胞。它们或杀死尚未成熟的精子，或使得精子残缺不全，破坏其遗传基
因。男人的生殖细胞，从生精细胞到发育成熟为精子的各个阶段，都极为脆弱。当受到损害的精子勉
强同卵子结合之后，胎儿发育便出现障碍，母亲流产和胎儿死亡便难以避免。即使精子受到伤害程度
较轻，婴儿尚能顺利存活，但孩子的健康问题多少会给父母带来不安和不快。在大量接触有毒物质的
男性中，我们发现其子女容易诱发神经系统畸形、先天性心脏病、消化系统畸形、白血病、脑瘤等疾
病，其发病率明显高于普通人群。说到男性孕前检查，可能很多男性都有抵解情绪，并认为自己很健
康，不会有问题。其实一次专门的孕前检查不但有助于确定准妈妈在怀孕后胎儿及母体的健康，而且
可以帮助准爸爸更好地了解自己的健康情况，做到有问题早发现、早预防、早治疗。我们建议所有准
备怀孕的准爸爸与准妈妈一起，在怀孕前进行一次专门的孕前检查，以排查各种潜在的疾病与危险。
所谓“孕前检查，男性先行”，准爸爸要起到表率作用哦！1．检查精子质量和数量检测物：精液。
对精液进行显微镜检查是因为当精子的数目不够或者质量较差时，就会出现不孕不育的情况，需要及
时查找病因加以干预。2．染色体检测检测物：静脉血。对于严重少精症及无精症，对血液进行染色
体的检查十分必要。这是为了排除一些可能出现的与遗传相关的疾病，避免宝宝严重畸形，并能预见
和保证宝宝未来的健康成长。3．HIV、肝炎全项、肝功能检查检测物：静脉血。艾滋病能通过性传播
途径在夫妻之间相互传染，而被感染的母亲能通过母一婴途径传染给即将出世的宝宝。而传染性肝炎
同样也需要加以防范。4．ABO血型及RH血型检查检测物：末梢血。在确认了妈妈和爸爸的血型之后
，就可以基本推断出宝宝可能的血型，这样有助于及时发现因为母婴血型不合所导致的ABO溶血
或RH溶血问题，最大限度保护宝宝安全降生。1．适当运动每天运动半小时不仅可以保持健康的体力
，还是有效的减压方式。研究表明，男性身体过度肥胖，会导致腹股沟处的温度升高，损害精子的成
长，因此，体重控制在标准范围内可以提高精子的质量。男性在运动中要注意锻炼强度要适中，如长
距离骑车等仍然会使睾丸的温度升高，破坏精子成长所需的凉爽环境。2．养成好习惯男性应该养成
好的卫生习惯，因为隐私部位有时更容易藏污纳垢。应每天对包皮、阴囊进行清洗，尽量避免久坐，
长时间坐着会使前列腺受压，血液供应减少，循环不畅，局部抵抗力下降，容易诱发前列腺炎，精液
的酸碱度也会发生改变，容易造成“弱精”，即精子的活动率和活力降低。伏案工作的人士或是开车
人士，应该时常起身活动活动，以防不育的发生。3．营养均衡蛋白质是细胞的重要组成部分，也是
生成精子的重要原材料，合理补充富含优质蛋白质的食物，有益于协调男性内分泌机能以及提高精子
的数量和质量。富含优质蛋白质的食物有：深海鱼虾、牡蛎、大豆、瘦肉、鸡蛋等。海产品不仅污染
程度低，还含有促进大脑发育和增进体质的DHA、EHA等营养元素，对准爸爸十分有益。但这些食物
也不能超量摄入。蛋白质物质摄入过量容易破坏体内营养的摄入均衡，造成维生素等多种物质的摄入
不足，并造成酸性体质，对受孕十分不利。

Page 6



《孕产期健康养护全方案》

编辑推荐

《孕产期健康养护全方案》：权威专家团推荐“妈咪学堂”系列丛书准妈妈的贴心健康宝典针对准妈
妈在整个孕产期可能出现的关于健康养护方面的常见问题，按照孕前准备一孕早期一孕中期一孕晚期
一产后一新生儿的顺序排列，方便准妈妈们按照自己的情况进行检索。孕前的准备和调养孕期准妈妈
和胎儿的身体变化孕期需引起注意的症状和表现孕早、中、晚期的常见病症孕期高发的各种严重急症
缓解孕期各种不适和症状的方法产程指导和产后保健新生儿养护要点和疾病防治给准爸爸的特别提示
孕前的准备和调养／孕期准妈妈和胎儿的身体变化／孕期需引起注意的症状和表现／孕早、中、晚期
的常见病症／孕期高发的各种严重急症／缓解孕期各种不适和症状的方法／产程指导和产后保健／新
生儿养护要点和疾病防治／给准爸爸的特别提示
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精彩短评

1、实用
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