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内容简介

《孕前三个月——怀孕准备期》在第1版的基础上修订而成，从饮食、日常生活、运动锻
炼、保胎护胎、心理调适、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，希望能够帮助孕妇科学
地度过孕期生活，以确保母子健康，防止出生缺陷，实现优生。本书内容科学，通俗易
懂，适合孕妇及其家人阅读参考。

作者简介
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前 言

第2版前言
《怀胎十月生活宜忌》自2009年出版以来，受到广大读者欢迎，已多次印刷。应读者的
要求，我们对此书进行了修订，此次修订主要有以下特点。
其一，补充了孕妇饮食的一些具体要求，增加了一些对胎儿发育有利的营养素摄入方面
的内容，介绍了孕初期、中期和晚期饮食的不同要求。如孕初期继续补充叶酸，孕中期
要增加蛋白质的摄入，孕晚期要多摄入钙质和B族维生素等，这些知识都对胎儿健康发
育十分有利。
其二，充实了日常生活宜忌内容。穿衣、睡觉、化妆及驾车对孕妇都是很重要的，修订
后增加了这些方面的内容。
其三，临产前的宜忌很重要，可防止早产，防止过期妊娠，对安全分娩意义重大，必须
认真对待。如饮食、行动、保护产力等，可帮助孕妇顺利分娩。
其四，对产前检查提出了具体要求，如对检查内容、次数、方式、方法提出了具体意见
，这对保证优生十分重要，不可忽视。
总之，修订后的《怀胎十月生活宜忌》，内容更全面，做法更具体，更有利于孕妇健康
和胎儿发育，是一本实用的孕妇保健手册。
第1版前言第2版前言
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其三，临产前的宜忌很重要，可防止早产，防止过期妊娠，对安全分娩意义重大，必须
认真对待。如饮食、行动、保护产力等，可帮助孕妇顺利分娩。
其四，对产前检查提出了具体要求，如对检查内容、次数、方式、方法提出了具体意见
，这对保证优生十分重要，不可忽视。
总之，修订后的《怀胎十月生活宜忌》，内容更全面，做法更具体，更有利于孕妇健康
和胎儿发育，是一本实用的孕妇保健手册。第1版前言
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13.07‰，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20万～30万肉眼可
见的先天性畸形儿出生，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。主要表现为先天性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。
孩子出生缺陷不但给家庭和社会带来了巨大的精神压力和经济负担，而且也不利于我国
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；特别是孕期生活不当，不仅危害孕妇自身身
体健康，还会对腹内胎儿生长发育有害，结果就会生出不健全、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
虫会感染孕妇，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，不利于生长发育
等。孕妇各种不良行为，都会影响胎儿生长发育，造成畸形。
孕期宜忌，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宜忌的通俗读物。
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健康生活，保证母子健康，防止出生缺陷，实现优生。
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