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准妈妈必知的保健知识

怀孕是女性生命中一段独特而珍贵的旅程，在这个过程中，准妈妈们

不仅要迎接新生命的到来，更要注重自身的健康和胎儿的发育。掌握科学

的孕期保健知识，是每一位准妈妈的必修课。以下是一份全面的孕期保健

攻略，帮助准妈妈们顺利度过这段特殊时期。
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孕早期（1～12周）：打好健康
基础

孕早期是胚胎发育的关键时

期，也是准妈妈身体适应怀孕变化

的重要阶段。此时，多数准妈妈会

出现早孕反应，如恶心、呕吐、嗜

睡、乏力等。这些症状通常在孕12

周左右会逐渐减轻或消失。

在饮食方面，要保证营养均

衡，多吃富含叶酸的食物，如绿叶

蔬菜、豆类、坚果等。对于孕妇而

言，叶酸能显著降低胎儿神经管缺

陷（如无脑儿、脊柱裂）的风险，

还能预防孕妇贫血、流产、早产等

问题，准妈妈可以在孕前3个月开

始补充叶酸片，并持续到孕早期结

束。同时，要注意饮食清淡，避免

油腻、辛辣和刺激性食物，以减轻

早孕反应。

休息也十分关键。孕早期胚

胎着床尚不稳定，准妈妈要保证充

足的睡眠，避免过度劳累和剧烈运

动。性生活也应适当节制，以免引

起子宫收缩，增加流产风险。

定期产检是孕早期不可忽视的

环节。一般在孕6～8周，准妈妈需

要进行第一次产检，通过B超检查确

认胚胎是否在宫内着床，有无胎心搏

动等。此后，还需按照医生的建议进

行一系列血液检查、尿常规检查等，

及时了解自身和胎儿的健康状况。

孕中期（13～27周）：享受孕
育的喜悦

进入孕中期，准妈妈的早孕反

应大多消失，身体逐渐适应了怀孕

的状态，胃口也会变好。此时，胎

儿进入了快速生长发育期，对营养

的需求大幅增加。

饮食上，要增加蛋白质、钙、

铁、锌等营养素的摄入。富含蛋白

质的食物有瘦肉、鱼类、蛋类、奶

类等；钙是胎儿骨骼和牙齿发育的

重要元素，准妈妈可以多喝牛奶、

吃豆制品和海产品；铁能预防缺铁

性贫血，可通过食用动物肝脏、瘦

肉、红枣等食物来补充。

孕中期是进行胎教的黄金时

期。准妈妈可以通过与胎儿对话、

听轻柔的音乐、抚摸腹部等方式，

与胎儿建立情感联系，促进胎儿的

智力发育。

这个阶段，准妈妈的身体会

发生一些变化，如腹部逐渐隆起、

体重增加等。要选择宽松、舒适的

衣物和鞋子，保持正确的坐姿和站

姿，避免长时间弯腰或久站。同

时，可以适当进行一些温和的运

动，如孕妇瑜伽、散步等，有助于

增强体质，为分娩做好准备。

产检方面，孕中期一般每4周

进行一次。除了常规的体重、血

压、宫高、腹围测量，还会进行唐

氏筛查、四维彩超等重要检查。唐

氏筛查可以评估胎儿患唐氏综合征

的风险；四维彩超则能清晰显示胎

儿的面部、四肢、内脏等器官的发

育情况，排查一些明显的畸形。

孕晚期（28～40周）：为分娩
做好准备

孕晚期，胎儿的生长发育基本

成熟，准妈妈的身体负担也越来越

重。此时，要注意观察胎动情况，

胎动是反映胎儿在宫内安危的重要

指标。正常情况下，每小时胎动不

少于3～5次。如果胎动突然增多或

减少，可能是胎儿缺氧的信号，应

及时就医。

饮食上，要控制体重增长，

避免胎儿过大增加分娩难度。一般

来说，孕期体重增长的正常范围在

20～30斤左右，具体数值还需根据

孕妇的孕前体重指数（BMI）来确

定。继续保证营养均衡，多吃富含

膳食纤维的食物，预防便秘。

孕晚期要提前准备好待产包，

包括产妇和新生儿所需的衣物、卫

生用品、证件等。同时，要了解分

娩的相关知识，如分娩的征兆（见

红、破水、规律宫缩等）、分娩的

过程和方式等，做到心中有数。

产检频率会增加到每周一次，

医生会通过检查宫颈成熟度、胎儿

大小、胎位等情况，评估分娩方式

和分娩时间。准妈妈要积极配合医

生的检查和指导，按时产检。

总之，孕期保健是一个系统

工程，涉及饮食、休息、运动、产

检等多个方面。准妈妈们要保持良

好的心态，科学对待孕期的各种变

化，积极学习妇产科护理知识，为

胎儿的健康发育和自己的顺利分娩

保驾护航。希望每一位准妈妈都能

度过一个健康、愉快的孕期，迎接

新生命的诞生


