
1 

孕期生活方式

第    三    讲
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一Ä�与母婴健康相关的生活
方式

二Ä�孕期生活方式指导

三Ä�丈夫的参与作用

学    习    内    容
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一Ä�与母婴健康相关的生活方式

请准妈妈Ä�准爸爸们想一想：

11..  怀了宝宝后，你们的生活会发

        生哪些变化呢？

22..  日常生活中，你们遇到过哪些

        担心会影响到宝宝健康的问题？
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母婴健康

个人卫生习惯

吸烟Ä�饮酒

接触宠物

辐射Ä�环境污染

工作与生活压力

旅行与出行安全  

妊娠期用药

性生活

咖啡因摄入

预防疾病

接种疫苗

繁重劳动
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二Ä�孕期生活方式指导

11..  怀孕后的衣Ä�食Ä�住Ä�行 
22..  保持良好的个人卫生习惯 
33..  孕期戒烟Ä�避免被动吸烟机会 
44..  孕期戒酒Ä�避免酗酒 
55..  减少咖啡因的摄入 
66..  不要密切接触宠物
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77..  尽量避免辐射照射

88..  避免接触环境中的有毒有害物质

99..  减轻工作压力Ä�避免繁重劳动

1100..  安全Ä�适度享受性生活

1111..  预防疾病，患病后在医生指导下用药

1122..  孕妇接种疫苗的原则

1133..  避免长途旅行Ä�注意出行安全
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11..  怀孕后的衣Ä�食Ä�住Ä�行

衣：宽松舒适Ä�柔软透气；  

                  夏季凉爽Ä�冬季保暖；

                  随乳房变化，及时调换适合的胸罩；

                  选择松紧带或系带裤子Ä�松口袜子；

                可选择特殊功能设计的孕妇鞋或软底休闲鞋Å！  
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食：膳食清淡Ä�适口，少食多餐；

                  保证摄入足量富含碳水化合物的食物；

                  多摄入富含叶酸的食物并补充叶酸；

                  适当增加鱼Ä�禽Ä�蛋Ä�瘦肉Ä�海产品及奶

类的摄入；  

                  吃含铁丰富的食物Å！
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住：保持居住环境空气清新，每天通风换气，不宜住在新

          装修的房间中；

                  每天保证充足睡眠88小时（最好能午睡），尽量避免

仰卧位，多采用侧卧位，以舒适为宜；

                  如因双胎等子宫过度膨大，可适当抬高头部Å！
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行：如没有孕期并发症//合并症，孕期可正常出行，但

          应避免长途旅行；

                  根据自身体能情况，每天进行不少于3300分钟的低

          强度身体活动；

                  外出活动应尽量避开拥挤Ä�嘈杂的公共场合；

                  外出时最好随身携带记录有孕期情况的保健手册Å！
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22..  保持良好的个人卫生习惯

n  孕期勤洗澡，涂抹润肤油保护皮肤； 
n  每日清洗外阴Ä�不要冲洗阴道； 
n  勤换衣物，每日换洗内裤； 
n  孕妇尽量少化妆或不化妆， 
   避免烫发Ä�染发Ä�涂指甲油； 
n  每天用软毛牙刷早晚刷牙， 
   餐后漱口Å！
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33..  孕期戒烟Ä�减少被动吸烟机会

n  有吸烟习惯的女性，从准备怀孕起即应戒烟；
n  吸烟的准爸爸，最好能为即将出生的宝宝戒烟，
        不能戒烟者至少不应在孕妇面前吸烟；
n  孕妇应尽量避开有人吸烟的环境，
        减少被动吸烟；
n  如果家中有人吸烟，应注意开窗
        通风，勤换洗吸烟者的衣物，及
        时清理烟灰缸Å！



13 

烟草对孕妇和胎婴儿的危害  

n  烟草中的有毒物质会进入胎
盘，影响胎儿生长发育，增
加胎儿生长受限Ä�流产Ä�早
产Ä�低出生体重Ä�先天性唇
腭裂等发生的风险，甚至可
导致新生儿死亡Å！
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44..  孕期戒酒Ä�避免酗酒

n  有饮酒习惯的女性，应从准备怀孕开始戒酒； 

n  怀孕后最好不要饮用任何含有酒精的酒类饮料； 

n  要避免怀孕后经常饮酒Ä�酗酒； 

n  孕早期在不知怀孕的情况下，偶尔少量饮酒不

必过于担心，应及时咨询医生Å！ 
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孕妇饮酒的危害  

n  胎儿酒精综合征：孕妇饮酒过多所致出生婴
儿以智力发育受损为主的中枢神经系统功能
障碍及发育障碍性疾病Å！ 

n  在未知怀孕的情况下，孕妇偶尔少量饮酒不
必过于紧张，请及早咨询医生，一般不会对
胎儿产生严重不良影响Å！
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55..  减少咖啡因的摄入

n  有喝咖啡习惯的女性，怀孕后应尽量

减少咖啡的摄入量（每天不超过1杯）； 

n  咖啡因的摄入越少越好，尽量不喝咖

啡和含咖啡因的饮料是最安全的选择Å！ 
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哪些食物含咖啡因？
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66..  不要密切接触宠物

n  孕妇应慎重饲养宠物，尽量避免与宠物密
切接触； 

n  如果家中养猫，应避免接触到猫的粪便，
包括可能被猫粪便污染过的器具； 

n  与宠物一般接触后，应注意洗手，不必过
于担心Å！ 
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怀孕了，跟宠物说bbyyee--bbyyee??

?
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77..  尽量避免辐射照射

n  如非特别医疗需要，孕妇在孕期应尽量避
免接受放射线检查，如XX线Ä�CCTT等；

n  孕妇不宜接受放射性核素检查，

        如甲状腺放射性核素扫描；

n  如在不知怀孕的情况下，偶尔接

        受过放射线照射或因医疗原因需要接受放
射线检查时，应咨询妇产科和放射科医生；
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n  家用电器不宜集中摆放，不在孕妇房间中
摆放过多电器，电器不用时拔掉电源插头；

n  孕期不宜使用电热毯；

n  孕妇每天使用电脑不宜超过44小时，操作电
脑过程中注意休息；

n  减少使用手机的时间，尽量在接通11〜～22秒
后再接听Å！
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88..  避免接触环境中的有毒有害物质

n  孕期避免家庭装修或居住在刚装修完的房间内； 

n  大多数洗涤剂在怀孕期间可安全使用，使用时可

戴手套Ä�保护皮肤，并注意标签上的警告提示； 

n  孕妇慎用含有铅Ä�汞或激素类的化妆品，孕期不

宜使用染发剂Ä�烫发精Ä�指甲油等化学产品；
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n  孕妇不宜从事暴露于放射性或接触有毒有
害化学物质的工作，如接触铅Ä�汞Ä�苯Ä�
甲醛Ä�农药Ä�杀虫剂Ä�抗肿瘤药等； 

n  避免在高温Ä�噪声Ä�强烈振动等有害物理
环境中工作； 

n  空气污染严重时，尽量减少外出活动 

n  减少接触烹饪油烟Å！
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99..  减轻工作压力Ä�避免繁重劳动

“簟  工作与生活压力：主要指心理方面的压  

        力，如工作紧张Ä�家庭矛盾与生活Ä�经    

        济压力等Å！  

“簟  繁重劳动：避免重体力劳动，特别是负  

        重的工作，也包括繁重的家务劳动Å！  
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1100..  安全Ä�适度享受性生活

“簟  大多数孕妇在孕期都可以享有安全Ä�适度的性生活； 
“簟  孕早期和孕晚期应适度减少性生活； 
“簟  性生活前后注意清洗外阴，

      预防生殖道感染； 
“簟  性生活应采用避免直接压

      迫到腹部的姿势； 

“簟  避免刺激乳头，以免引发宫缩导致流产或早产； 

“簟  最好使用避孕套或体外射精，减少孕期感染机会Å！
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“簟  预防感染性疾病

      预防呼吸道感染性疾病 

      预防生殖道感染性疾病 

      预防胃肠道感染性疾病

1111..  预防疾病，患病后在  
      医生指导下用药
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  “簟  患病后在医生指导下用药

            妊娠期不要随便服用药物，滥用药物可对胎儿造成危害； 

          孕妇生病后不必拒绝服药，应在医生指导下权衡利弊，               

选择对胎儿没有影响或影响较小的药物治疗；

          中药中含有一些不确定的成分，孕期服用中药也应严格       

把握适应症Å！ 
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            孕妇服药前，应仔细阅读药品说明书，注意孕妇

é啊禁用è薄或é啊慎用è薄的提示；

      早孕期在不知怀孕的情况下，偶尔服用过药物不

必过于担心，应咨询医生Å！ 
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1122..  孕妇接种疫苗的原则

“簟  孕妇不能接种活疫苗，如：麻疹Ä�腮腺炎Ä�
水痘Ä�风疹疫苗；

“簟  对于有慢性疾病或患病高危因素的孕妇，孕
期可以在医生指导下接种灭活疫苗或类毒素
疫苗，如：流感疫苗Ä�破伤风类毒素疫苗Ä�
狂犬病疫苗Å！ 
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1133..  避免长途旅行Ä�注意出行安全

“簟  避免易导致身体疲劳的长途旅行；

“簟  孕妇出行，最好随身携带

      记录有孕期情况

      的保健手册Å！
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“簟  日常出行注意交通安全，选择

      相对安全Ä�舒适的交通工具； 

“簟  乘坐公交车要时刻扶稳把手，

      以免在急刹车或上下车时摔伤Å！ 



32 

“簟  孕妇尽量不要自驾车，特别
是在孕晚期；

“簟  如需驾车或乘坐汽车时，应
随时系好安全带，注意安全
带不要压迫到腹部Å！常用的
三点固定式安全带，应分别
跨越子宫上方和下方Å！ 
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11..  准爸爸应逐渐转变Ä�适应自
己的新角色

22..  主动戒烟戒酒，尽量采纳健
康的生活方式

33..  从心理上安抚妻子，缓解紧
张压力和不良情绪

44..  从生活上照顾妻子，分担更
多家务劳动

三Ä�丈夫的参与作用
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55..  陪妻子做产前检查，参与孕妇学校课程的学习

66..  和孕妇一起了解有关孕育Ä�分娩和照料宝贝的

知识

77..  同孕妇一起散步活动，体谅并帮助行动不便的

妻子

88..  和妻子共享安全Ä�舒适的亲密性生活

99..  帮助准备妻子分娩和新生儿使用的必需物品
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11..  下列哪项不是孕妇吸烟可能导致的危害？（单选）

          ①  胎儿生长受限                          ②  流产Ä�早产    

          ③  低出生体重                                  ④  多指畸形  

          ⑤  先天性唇腭裂  

小  测  验
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22..  下列关于孕妇饮酒的说法，哪一项是不正确的？
（单选）
          ①  酒精可通过胎盘进入婴儿体内  
          ②  目前还没有孕期酒精的安全饮用量标准  
          ③  孕早期偶尔少量饮酒有可能导致胎儿酒精综合征  
          ④  孕期应避免长期大量饮酒  
          ⑤  孕期饮酒可对胎儿造成终生Ä�不可逆的身体Ä�心理和
                    行为损害

小  测  验



37 

33..  下面有关辐射照射的说法哪一项是正确的？（单选）
          ①  孕妇接受过一次XX线检查，即可导致胎儿先天畸形  
          ②  家用电器不宜集中摆放，最好不在孕妇房间中摆放过多
                    电器  
          ③  使用电热毯先加热后关闭电源，孕妇睡在上面仍可导致
                    胎儿生长受限  
          ④  家用电器均可产生高频Ä�高强度的辐射  
          ⑤  孕妇在医疗需要时可以接受CCTTÄ�核磁和放射性核素检查

小  测  验
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思考题：

•  孕妇应注意采纳哪些健康的生活方式？

•  丈夫的参与作用体现在哪些方面？

小  测  验
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