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孕前准备与孕期保健
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在计划怀孕前进行全面的
身体检查，确保夫妻双方
身体健康，无遗传疾病或
传染病。

身体检查 调整生活习惯 补充叶酸

戒烟、戒酒、保持良好的
作息和饮食习惯，增加体
育锻炼，以提高受孕几率
和胎儿质量。

孕前3个月开始补充叶酸，
有助于预防胎儿神经管缺
陷。

030201

孕前准备



    

孕期保健

产前检查

定期进行产前检查，了解胎儿和妈妈

的身体状况，及时发现和处理孕期问

题。

保持健康的生活方式

合理安排作息时间，保证充足的睡眠和休

息；适当运动，保持身体健康；避免接触

有害物质，如放射线、化学物质等。

情绪管理

保持良好的心态，减轻焦虑和压力，

有助于胎儿的生长发育。



保证摄入足够的蛋白质、
脂肪、碳水化合物、维生
素和矿物质，以满足胎儿
和妈妈的营养需求。

均衡营养

多吃富含铁和钙的食物，
如瘦肉、鸡蛋、牛奶等，
预防贫血和缺钙。

增加铁和钙的摄入

避免过度进食或暴饮暴食，
保持适当的体重增长，有
助于预防妊娠期糖尿病、
高血压等疾病。

控制饮食

孕期营养与饮食
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产前护理与产程观察
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孕妇应保持良好的心理状态，减

轻焦虑和压力，有助于胎儿的发

育和分娩的顺利进行。

孕妇应保持均衡的饮食，摄入足

够的营养素，以满足胎儿生长发

育的需要。

孕妇应定期进行产前检查，以监

测胎儿和母体的健康状况，及时

发现并处理潜在问题。

孕妇应适度运动，保持适当的体

重，同时保证充足的休息和睡眠。

营养与饮食

定期产检

运动与休息

心理调适

产前护理
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宫缩与腹痛
孕妇在产程中应密切观察宫缩和

腹痛的情况，了解产程的进展。

产道与产力
评估产道是否正常，以及子宫收

缩的强度和频率，以确保分娩的

顺利进行。

胎儿状况
通过胎心监测等手段，观察胎儿

的心率、胎动等情况，以确保胎

儿的安全。

孕妇的生命体征
监测孕妇的血压、心率、呼吸等

生命体征，及时发现并处理任何

异常情况。

产程观察



自然分娩是最常见的分娩方式，
有利于母婴的健康和情感的建立。

自然分娩
在某些情况下，如胎儿窘迫、产道
异常等，剖宫产可能是必要的。

剖宫产

如胎头吸引、产钳等，在胎儿出现
紧急情况时使用，以确保母婴安全。

产道助产

分娩方式选择
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