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《怀孕优生百科宝典》

内容概要

《怀孕优生百科宝典》内容简介：孩子是爱情的结晶，人的一生中没有什么比结婚怀孕、生儿育女和
为人父母更为宝贵和更值得珍惜的经历了，每一位准妈妈都希望自己的孩子将是一个聪明、漂亮、健
康的宝宝，但同时她们也都会带着几分惶恐与不安，她们对10个月的妊娠生活感到疑惑，担心可能发
生什么麻烦和意外，又为将来临盆能否顺利分娩而担忧，甚至还会考虑如何照顾刚出生2～3个月内娇
嫩的宝宝，这些问题对于那些初次妊娠的妇女来说，无疑都需要有一个科学的指导，鉴于这个目的，
组织人员编写了《怀孕优生百科宝典》一书。
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《怀孕优生百科宝典》

章节摘录

一、优生与调养1.什么是优生“优生”一词由人类遗传学家于1883年首次提出，其原意是“健康的遗
传”。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“生”是指出生，“优”是优秀或优良，优生即是生优
，就是运用遗传原理和一系列措施，使生育的后代既健康又聪明。优生学是研究如何改善人类遗传素
质的一门科学，可分为两个方面：一方面是研究如何使人类健康地遗传，减少以至消除遗传病和先天
畸形患儿出生，被称为消极优生学或预防性优生学；另一方面是研究怎样增加体力和智力上优秀个体
的繁衍，叫做积极优生学。前者是劣质的消除，后者是优质的扩展。其目的都是为了扩展优秀的遗传
因素，提高人类的遗传素质。今天，我国的优生工作，大都属于消极优生学的范围，而且这是最基本
的工作，不尽量减少那些白痴、畸形儿的出生，就谈不上人口质量的提高。当前面临的保证人口质量
的问题，从优生角度来说，正是如何尽力降低以至消除严重缺陷儿的孕育。2.为优生应做的准备工作
要想生个聪明健壮的宝贝，就要在孕前做好准备工作，主要应从以下几方面做准备：（1）确保夫妻
身体健康主要是指夫妻均没有任何疾病，营养均衡。任何一方有病，自然会影响到精卵的质量，从而
影响到后代的健康。对于患有遗传病的夫妻要慎重生育，一定要在医生的指导下安排生育。如果患有
急性传染病，必须在治愈后半年再考虑要孩子。重要脏器患有严重疾病的女方要经常与医生取得联系
，根据病情由医生决定是否能够妊娠，以免在分娩中出现较大的危险，甚至在分娩中对其生命构成威
胁。（2）避免影响胎儿大脑发育的不利因素夫妇任何一方因某种疾病正在服药期间不应受孕，服避
孕药者应在停药后3～6个月再考虑受孕。因为许多药物能使生殖细胞中的染色体或基因发生突变，导
致胎儿畸形。另外，夫妻在计划受孕期间双方都要严禁吸烟、饮酒。一旦饮酒后受孕了，应及时做人
工流产。（3）培养良好情绪夫妻良好的心理状态对受孕有着直接的影响，夫妻感情的和谐可以使双
方精神愉快，有利于身心健康，有利于生殖细胞和受精卵的发育。因此，在怀孕前夫妻双方要多做一
些能使对方高兴的事，互相关心、体贴，在夫妻双方心情愉快、精神饱满的气氛中受孕。要避免心境
不佳和情绪紧张，以免怀孕后对胎儿发育不利。（4）掌握月经周期的变化这一点对夫妻受孕是否成
功也是很重要的。据有关学者研究证实，在妇女月经的前14天，夫妻同房其受孕的成功率很高，可获
得92％以上的正常胎儿。但是在月经周期的第17天以后夫妻同房，则受孕流产率增高。因此夫妻应尽
量在妻子月经的前14天同房。（5）加强孕前营养在夫妻计划受孕的前一个月里，双方增加营养，多吃
富含高蛋白、碳水化合物、维生素及各种微量元素的食物，使夫妻双方身体健康，生殖细胞发育良好
，对孕后胎儿的生长发育产生有利的影响。3.女子性高潮有益优生由于女子性高潮总给人一种捉摸不
定的感觉，所以许多女性认为性高潮只不过是一种快感，有没有也无所谓。其实，女子性高潮有极其
重大的人类学价值。其一，性高潮能使人获得性满足感，从而解除心理压力，有利于身心健康。其二
，婚后性生活美满，经常能获得性高潮的女子，由于激素分泌活跃，会使得体态丰腴，皮肤更加柔软
润泽，头发更加乌黑秀美，面容更加俏丽。其三，从生育学的角度来看，出现性高潮确能增加受孕的
机会。其四，母亲有性高潮的孩子智商高。女性达到性高潮时，不仅血液中的氨基酸与糖分能渗入生
殖道，使进入的精子存活时间延长，运动能力增强，同时还利于强壮而带有优秀遗传基因的精子与卵
子结合。4.营养与优生从一个直径不到0.2毫米的受精卵，发育成长为3千克重的婴儿，其营养全靠母体
供给。因而，孕妇的营养对胎儿的成长至关重要。孕妇营养不足，就容易发生流产、早产、死胎或胎
儿畸形，还会使胎儿发育不成熟、胎儿体重偏低、出生后易得病，死亡率高，长到上学年龄有30％表
现为智力落后。要达到优生，孕期就必须加强营养。大脑发育有两个高峰期，在怀孕的26周左右，是
胎儿脑细胞增殖的第一个高峰，出生后第一年是婴儿脑细胞增殖的第二个高峰，出生后两年，大脑神
经细胞总数才基本固定。所以，婴儿大脑的生长发育，最重要的时期在孕期及出生后一年以内。在怀
孕期及出生后半年到两年内，供给大量蛋白质食品，能促进脑的发育，使婴儿更聪明。所以要生个健
康聪明的孩子，就要加强孕妇的营养。孕期需要给孕妇补充的营养食品：首先，要注意补充蛋白质，
以保证胎儿脑细胞发育的需要。蛋白质有动物蛋白与植物蛋白之分：动物蛋白有鸡蛋、鸡肉、瘦猪肉
、牛肉、鱼、动物肝肾等，植物蛋白有豆类及豆类制品等。其次，要注意补充维生素，多吃新鲜的蔬
菜和水果等。再次，要补充富含钙、铁、磷、碘、锌等矿物质的食物。因为妊娠期胎儿发育时会需要
大量的微量元素和矿物质。
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《怀孕优生百科宝典》

编辑推荐

《怀孕优生百科宝典》：妇幼保健专家权威推荐，孕期健康指导必备读本，著名妇产医师全程护理指
南，《怀孕优生百科宝典》由著名妇幼专家精心打造，集权威性、专业性、实用性与亲和性为一体，
营造温馨亲情和时尚健康的科学理念，为广大普通家庭提供了丰富的优生优育知识。受孕最佳状态／
遗传与优生／妊娠中的营养与饮食／孕期常见病防治／分娩前的准备／产后恢复与保健。
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《怀孕优生百科宝典》

精彩短评

1、很不错，非常受用，受益颇多
2、对刚怀孕的妈妈很有帮助
3、对于孕妈妈来说，是很实用的一本书，指导性很强。
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