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《准妈妈280天一天一读》

内容概要

怀孕，医学上称“妊娠”，是绝大多数生育年龄妇女都要经历的事情。人类社会的延续就是通过怀孕
、分娩一代一代地繁衍下去。一个社会的发展进步、人类文明素质的提高，和我们孕育一个个优秀的
下一代有着紧密的关系。父母都希望能生育一个健康、聪明、漂亮的小宝宝。所以，怀孕对于每个家
庭、每个民族、每个国家，以至于整个人类社会都至关重要。
本书作者结合20多年来妇幼保健及妇产科临床经验，从医学常识、科普教育、优生优育、胎教、饮食
营养、生活常识等方面人手，根据怀孕妇女每日应掌握的知识，编成本书。希望通过本书，能让怀孕
妇女全面了解怀孕每一天的变化、必须要做的事情、注意的事项，以及如何才能达到优生优育等方面
的知识。希望对准妈妈们平安、顺利、快乐地完成人生的这一件大事有所帮助。
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书籍目录

第1天　什么是怀孕第2天　如何计算怀孕日期第3天　最佳生育年龄是多大第4天　理想的生育季节是
何时第5天　女性生殖系统简述第6天　男性生殖系统简述第7天　怀孕第1周第8天　夫妻性生活第9天
　最佳受孕时机第10天　生男生女的秘密第11天　怎样计算排卵期第12天　如何增加受孕的机会第13
天　哪些因素易引起不孕不育第14天　怀孕第2周第15天　怀孕前的心理准备第16天　婚前的身体健康
检查第17天　怀孕前的饮食准备第18天　受孕的环境准备第19天　卵子、精子的发育成熟和结合第20
天　优生的概念第21天　怀孕第3周第22天　优生应从何时开始第23天　育龄男女优生的基本要点（1
）第24天　育龄男女优生的基本要点（2）第25天　育龄男女优生的基本要点（3）第26天　生殖与遗
传第27天　遗传病能预防和治疗吗第28天　怀孕第4周第2g天　人工授精与试管婴儿第30天　培养高素
质人才的6大要素第31天　怀孕期间能吃药吗第32天　哪些药物对胎儿有不良影响第33天　妊娠与中药
第34天　准妈妈怎样慎重用药第35天　怀孕第5周第36天　孕妇用药的原则第37天　各种胎儿畸形的易
发时间第38天　孕期应避免哪些不利于胎儿发育的不良因素第3g天　严防胎儿的“隐形杀手”第40天
　吸烟对胎儿的影响第41天　喝酒对胎儿的影响第42天　怀孕第6周第43天　如何知道自己怀孕了第44
天　关于早孕反应第45天　减轻早孕反应的方法第46天　噪声对胎儿的影响第47天　电视机对胎儿的
影响⋯⋯
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章节摘录

书摘第52天x射线可致胎儿畸形    怀孕期间照x射线，可致胎儿畸形，这是众所周知的。特别是在怀孕
前3个月，这个时期胚胎各器官处于发育的关键时期，对各种有害因素特别敏感，受孕2周内下腹部接
受x射线照射时，可导致受精卵死亡。孕6—12周受x射线照射会致明显畸形，畸形严重时亦可致胚胎死
亡。在胚胎生长的早期接受x射线，可导致胎儿生长受阻。怀孕中期以后，胎儿的大多数器官已基本
形成，受x射线照射很少引起明显的外观畸形。但此时期胎儿的生殖系统、牙齿、中枢神经系统仍在
发育过程中，因此受x射线损伤可能产生智力低下等后果。    虽然说我们一次接受x线照射的吸收量极
为轻微，接受一、二次照射后也不至于就一定会发生异常，然而问题在于如果我们将一生中所接受
的x射线等放射线照射的总量都存起来而遗留给下一代的损害就可能很严重了。所以怀孕期间，特别
是前3个月的敏感期还是应该尽量避免接触x射线检查。值得一提的是，怀孕是从末次月经的第一天算
起，但确定怀孕多数已到了停经第40多天了，在这之前有些妇女因未意识到怀孕而做了透视或x射线检
查，所以准备怀孕的妇女最好不要做x射线透视检查。接受x射线透视的妇女，尤其是腹部透视过4周后
怀孕比较安全。妊娠早期应严禁x射线检查，即使是常规的胸部透视，也要推迟到妊娠7个月以后。腹
部的透视或拍片尽可能不要进行。而有些疾病在怀孕期必须接受x射线检查，这时候除了要注意所照
射的x射线，其吸取的放射线量要轻微之外，下半身要用防护器具保护，医生操作时也应设想周到。
第53天复印机对人体健康的影响    现代社会复印机越来越广泛地进入到人们工作、学习、生活的各个
领域，办公室有一台复印机真是司空见惯。人们接触复印机的机会越来越多，但它们对从体健康的影
响尚未引起足够的重视。那复印机对人体健康有什么影响呢？    1．有碳复印机使用的显影粉是用碳黑
制作的，其中的环芳烃具有致癌作用。科学家发现，显影粉中含有微量硝基芘，硝基芘有改变染色体
正常结构的能力，染色体异常会引起胎儿畸形、遗传病、先天性疾病等。虽然经过技术改进，现在的
显影粉中硝基芘的含量已大大减少，按常规方法已检测不出其致癌作用，但为防万一怀孕期间还是不
应长期接触复印机。    2．无碳复印机的显影材料有很大的刺激性，可以引起皮肤、眼睛、呼吸道和神
经系统等方面的疾病。而且无碳复印机在复印过程中也可释放一些可能致癌的物质。 3．在复印机旁
工作时，因静电作用使复印室内具有一定的臭氧，在经常使用复印机的地方，臭氧浓度是以危害人体
。这些臭氧是复印机中带高电压的部件与空气进行化学反应产生出来的。臭氧具有很高的氧化作用，
可将氮气化成氮氧化物，对人的呼吸道有较强的刺激性。臭氧的比重大，流动慢，如果复印室通风不
良，容易导致复印机操作人员发生“复印机综合征”。主要症状是口腔咽喉干燥、胸闷、咳嗽、头昏
、头痛、视力减退等，严重者可发生中毒性水肿，同时也可引起神精系统的症状，有过敏体质的人还
会引起咳嗽、哮喘。    准妈妈们一定要重视复印机对人体的危害，如果在你的办公室有一台复印机的
话，就应该把它放在一个空气流通比较好的地方，避免日光直接照射，怀孕妇女尽量减少与复印机打
交道。第54天  注意电话机的卫生    电话是传递资讯的工具，同时也成为传播疾病的媒介。据卫生防疫
部门检测，每台电话机送话器上，沉附有引起流感、肺结核、乙型肝炎、白喉、百日咳等疾病的40多
种细菌和病毒。所以电话机是最容易在写字楼里传播疾病的办公用品。据统计电话听筒上2/3的细菌可
以传给下一个拿电话的人，特别是导致感冒和腹泻的病菌。如果办公室里有人感冒，或是如厕后双手
未洗干净，疾病就会在办公室里蔓延开来，很可能殃及你和你腹中的宝宝。如果怀孕妈妈和其他同事
共用一部电话机，那么你应尽量少打电话或者经常为电话的听筒和键盘消消毒。    首先给送话部位贴
消毒膜，这样可以起到杀菌、消毒、除臭的功：能。既可使话筒内进不去繁殖的细菌，也能将唾沫、
口内水气等全部阻挡在话筒之外，保持话筒内外的清洁干爽。其次可用消毒剂擦拭话机外壳，最简单
的方法就是用75%的酒精擦拭电话机的外壳以达到杀菌消毒的效果，如用0．2%的洗必泰溶液对电话
机进行擦拭，可杀灭98%的细菌，效果可持续10天左右。    但是准妈妈不要以为给电话机消毒后就可
万事大吉了，平时还应注意打电话时不要把听筒紧贴在脸上和耳朵上，可以用一块布或餐巾纸包住话
筒讲话，话筒与口最好保持10厘米的距离，在通话完毕后还应用肥皂洗洗手，不让致病菌有可乘之机
损害您和宝宝的健康。      第55天慎防空调综合征    当空调设备使用不当并缺乏必要的卫生防护指导和
措施时，通常会引起传染病、变态反应性疾病及各种不适，科学家统称为空调综合征。引起空调综合
征的原因有三：        1．室内空气经过反复过滤后，空气离子浓度发生了改变，负氧离子数目显著减少
而正离子过多，从而影响了空气的清洁度和人体的生理活动，造成人体内分泌和自主神经功能紊乱，
出现头昏、头痛困乏、心悸、多梦，食欲减退等症状。        2．空调机内的环境很适宜真菌、细菌和病
毒等原微生物的孳生和繁殖，医学家们曾多次从空调系统的冷却水中分离到引起急性肺炎的细菌及其
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他病原体。        1．空调系统可造成室内外环境条件(包括气温、气湿、气流和辐射等)相差悬殊，易使
人感冒。室内空气干燥，易刺激人的鼻腔、咽喉粘膜而降低人体抵抗感染的能力。常用循环空气造成
室内、外空气交换减少，空气污浊使疾病易于传播。如果人长期处于密闭的空调房间内会因空气不新
鲜而感到头痛、头晕、失眠、胃肠不适、乏力困倦，还会有流鼻涕、打喷嚏等类似着凉感冒的症状。
长时间处于低温环境下最易引起妇女的自律神经紊乱，因此妇女特别容易患空调综合征。担负两个人
健康责任的准妈妈们，更要特别小心预防空调综合征。    1．装空调的房间必须保持良好的通风和足够
的阳光，定时开窗通风，排放毒气。    2．室内外温差不宜过大，一般以比外界低5—7摄氏度较为适宜
，装空调设备的环境最佳温度是25—27摄氏度。    3．人离空调设备应保持一定距离，不要让空调送风
口的冷风直接吹在身上。    4 ．  运动后一身大汗时，勿立即进入空调房间，以免使张开的毛孔骤然收
缩，受凉致病。    5．不宜长时间呆在空调房里，每隔两三个小时到室外待一会儿呼吸几口新鲜空气。
第56天怀孕第8周    怀孕第8周，即胎龄第6周，也是从未次月经计算的第50—56天。    第8周的胎儿顶臀
径为14—20毫米，约蚕豆大小，胚胎已经演变成人形的样子。眼睑出现了，有一层薄薄的眼皮、鼻尖
、外耳、嘴巴轮廓也已形成，心血管系统发育更周全，主动脉辦和肺动脉辦清晰可见，支气管长出像
树一样的分枝，躯干越来越长，不断延伸，四肢发育大致完成，臂腿向外延伸变长，肘部形成屆曲状
，手指像放射状的琴键，脚上亦出现放射状足趾。    怀孕8周的妇女，可能注意到自己的腹围渐渐地增
大了，衣服也不合身了，你的子宫也越来越大，约有10厘米大小。如果医生给你做盆腔检查时，会感
觉到你的子宫约鹅蛋大小。由于妊娠，你的月经一直停止来潮，如果有阴道流血，你则应注意是先兆
流产的可能了；    ⋯⋯
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精彩短评

1、怀孕的时候天天拿来翻看，虽然封面很不漂亮，但绝对是值得推荐的一本好书！
2、写的太简单了，需要深入点
3、很一般,不值得看.就是一堆的孕期知识,但是原本打算根据实际怀孕天数看看需要注意什么学习什
么,但是这本书没有那价值
4、根本不是按照准妈妈怀孕的时间一天一天地安排相应的内容的，就是把一些知识点分成了280份而
已，而且泛泛而谈，对我毫无参考价值，比40周全程孕产差太远，不建议购买。
5、怀孕的时候买的，现在宝宝都大了，在书上学到不少东西。也推荐给朋友了。
6、从第一天到四十几天，看了N遍了。
7、不是太喜欢因为不是按怀孕的280天来安排的知识,而是把知识均分在280天了,呵呵达不到同步的效
果哦

Page 6



《准妈妈280天一天一读》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu111.com

Page 7


