
优生 :优生是人类健康的基础。

 为了生一个健康、聪明、活泼、可爱的小宝宝，应从以下几方面做起 :
  1. 配偶选择  不近亲结婚，不在狭小的区域内寻找配偶。
  2. 婚前检查  做好婚前健康检查，以便及早发现疾病，保证婚后的婚姻

幸福。重视遗传病的咨询，避免下一代患遗传性疾病。 
  3. 受孕年龄  选择最佳受孕年龄受孕。最佳妊娠年龄为 25 ～ 29 岁。这

一阶段胎儿生存率最高，流产率、死胎率、早产率和畸形儿率最低。见
表 6-1 和表 6-2 。

  4. 孕前准备  受孕前做一次健康体检，看是否适宜怀孕。孕前六个月要
注意调整工作环境，进行营养储备，保持良好的身体状况和情绪状态。



胎教的概念 

     胎教就是有目的、有计划地为胎儿的生长发育实
施最佳措施。利用胎儿的感觉对其进行多方面的刺激
，促进胎儿大脑的正常发育。重视胎教是培养健全儿
童的一个重要措施。



胎教的方法

 （ 1 ）音乐胎教：优美的音乐能促进孕妇分泌适量有益健康的激素和酶，
起到调节血流量及兴奋神经细胞的作用，从而改善胎盘供血状况，增加血
液中有益成分。

         一般认为，音乐胎教可以从孕 16 周开始，选择在胎儿觉醒有胎动时
进行。每天做 1 ～ 2 次，每次 15 ～ 20 分钟。孕妇距音响 1 ～ 2 米，或将
胎教传声器放在胎儿头部的部位。孕妇可选择自己喜欢的胎教音乐 ( 最好
不带歌词 ) ，并随着音乐的进行，做自由的情景联想，借以调节情绪，达
到心理平和、心旷神怡的意境。孕妇还可以经常收听一些明朗轻快的乐曲
，通过神经体液调节将良好情绪感受传递给胎儿，以促进胎儿感官功能的
发育。



      （ 2 ）运动胎教：轻轻抚摸胎儿，胎儿在受到母亲双手轻轻地抚摸之后，亦会引起
一定的条件反射，从而激发胎儿活动的积极性，形成良好的触觉刺激，通过反射性躯体
蠕动，促进大脑功能的协调发育。

        孕妇每晚睡觉前先排空膀胱，平卧床上，放松腹部，用双手自上而下，从左到右
，轻轻地抚摸胎儿，就像在抚摸出生后的婴儿一样亲切，胎儿受压后出现欢快的蠕动，
每日 5 ～ 10 分钟即可。注意动作要轻柔，切忌粗暴。经过此种训练的婴儿能较早地站
立和行走。但有早期宫缩的孕妇禁用。

    （ 3 ）言语胎教：经常与胎儿“聊天” ，孩子出生后往往言语和智力发育都好于一
般孩子。主要做法是要像孩子已经出生、懂事那样，认真的带着感情去与孩子进行语言
交流，把注意力集中在孩子身上，并始终保持安详、稳定的情绪。也有人主张在胎儿期
就给孩子取相应的乳名，父母经常呼唤，并讲故事或唱歌给胎儿听。这样，不仅能增加
夫妻间的感情，还能把父母的爱传递给胎儿，对胎儿的情感发育具有很大好处。



妊娠期心理健康

 妊娠期是生命发生、发展的重要时期。研究发现母亲在妊娠期几乎所有重
大的生理和心理变化都会影响胎儿。因此，在妊娠期母亲要保持心情舒畅
、情绪稳定、生活规律、营养丰富和适度运动，维护生理、心理的良好状
态，为胎儿健康的生长发育创造一个良好的环境。

 1．营养丰富、膳食合理  胎儿生长、发育所需的营养物质，通过胎盘来源
于母体，母亲的营养状况直接影响到胎儿的生长发育。因此 ,母亲要摄取丰
富的营养，注重膳食的合理搭配，同时也要避免营养过剩。另外，还要保
证自己的身体健康，防止疾病和外伤，这样才能保证胎儿健康成长。



 2．情绪稳定、心情舒畅  孕妇的情绪对胎儿的生长发育有明显影响。积极的情绪会使血液
中有利于健康发育的生化物质增加，保证胎儿的正常发育。被消极情绪困扰的孕妇，在妊娠
期和分娩期容易引起合并症。具有长期过度紧张、焦虑、恐惧或忧愁等情绪的孕妇往往伴有
严重的妊娠反应，有可能会导致早产、流产、产程延长或难产。这样的胎儿出生后往往多动
，易激惹、好哭闹，甚至影响哺乳和睡眠。

 3．戒烟戒酒、不滥用药物  吸烟、酗酒，有可能导致胎儿畸形、智力低下。有些药物可对
胎儿的健康造成影响，妊娠期间尽量避免用药，必须用药时一定要在医生的指导下进行。

 4．防止射线、避免病毒感染  X射线能引起基因突变，造成染色体异常，故妊娠早期应避
免受 X射线辐射。许多病毒能损伤胎儿，虽然胎盘提供了保护作用，但对于病毒却无济于
事，如风疹、伤寒、梅毒和淋病等。

 5．定期产检，及时发现问题  由于胎儿的生长发育，孕妇的身体会发生一系列相应的变化
，所以必须定期进行产前检查，这样可以及时了解母亲和胎儿的健康状况。此外，全面的产
前检查还是及时发现各种遗传病的有效方法。
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