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孕产期的保健服务包括四大项内容，分别是母婴保健指导、孕
产妇保健、胎儿保健和新生儿保健。加强相关知识的认知度，才能
帮助孕妈妈更好地照顾自己和孩子。下文带您一同了解孕期保健
的相关内容。
1 母婴保健指导的相关内容
母婴保健主要分为婚前保健和孕产期保健两大阶段。婚前保

健主要是医疗保健机构为公民提供相关的婚前保健服务，包括让
双方知道性卫生知识、生育知识、遗传病知识等相关教育内容，婚
前做好卫生咨询，让双方对婚配、生育、保健等相关内容都有所了
解。婚前保健也包含一系列的医学检查，如遗传性疾病、指定传染
病、精神病等。孕产期的保健主要包括母婴保健指导，是对孕育健
康后代的有效保障。如果存在严重遗传性疾病，或碘缺乏疾病等
地方病，均由专业的医务人员提供指导方法和医学意见，同时会为
孕产妇提供卫生、营养、心理等方面的知识。胎儿的保健对胎儿发
育进行相关监管，并为其提供有效的咨询和指导。
2 孕产妇保健的相关内容
孕期保健主要包括休息与活动、饮食安排、如何进行产前检

查、自我监护等项目。一般情况下，妊娠的分期为：13 周前为早期
妊娠，14~27 周为中期妊娠，28 周后则为晚期妊娠。
2.1 休息和运动
孕妇在怀孕期间可以进行适度运动，这样可促进孕妇的血液

循环，增进食欲，同时可改善孕妇睡眠质量，增强孕妇的肌肉力量，
对分娩和胎儿的发育都有一定的帮助。其中，散步是一种比较适
宜的运动，每天散步 30 分钟至 1小时，控制速度不宜过快，也不
要在餐后马上进行散步，不要去人群拥挤、空气不流通的公共场所
或声音嘈杂的地区。
如果没有异常情况，处于孕早期或孕中期的孕妇仍可正常上

班，28 周后则应适当减轻工作量，避免上夜班和重体力劳动；不
得从事频繁弯腰、攀高或下蹲的工作；怀孕后不宜熬夜，宜规律作
息、早睡早起，保证睡眠充足，这样有利于胎儿的健康成长。如果
没有充足的休息，容易导致免疫系统和内分泌的紊乱，对母婴的影
响非常大。孕妇在妊娠中晚期卧床时宜多取左侧卧位，以增加胎
盘的血液供应。
2.2 饮食情况
在孕期的饮食摄入，不仅关系到孕妇自身的健康，还关系到胎

儿是否能正常生长发育，所以在孕期一定要注意饮食安排，既要给
宝宝提供充足的营养，又要防止孕妇过渡肥胖和不良妊娠结局的
发生。
孕早期阶段，孕妇会出现恶心呕吐的症状，应让孕妇保持清淡

饮食，这样可避免因食物气味导致孕妇出现不适，同时应少量多
餐，进餐量、进食种类及时间应根据孕妇的食欲及反应轻重及时给

予调整；多喝水、多吃蔬菜水果，可多吃叶酸含量较多的食物。孕
中期阶段，孕妇体内的胎儿不断生长，对钙、铁、锌和维生素的摄入
量要求会骤增。该时期孕妇需要多吃高蛋白、低脂肪的食物，常见
的有牛奶、瘦肉等，这些食物能够帮助胎儿健康发育。同时在怀孕
期间一定要注意少吃一些米面类食物，因为食用过多米面类食物，
会导致产妇体重增长过快，对后期的分娩造成不良影响。孕后期
阶段，饮食上应选择高蛋白及钙、铁含量丰富的食物，同时要避免
进食高糖、高脂肪的食物，以避免妊娠期综合征的出现。如果不慎
患上了妊娠期合并症，产妇不需过分担心，在医生的饮食指导下健
康饮食即可。在孕期一般不建议服用保健品，因为保健品通常热
量较高，长期服用有可能会导致胎儿的营养过量而出现肥胖。

2.3 孕期诊断
产前检查从确诊妊娠开始，妊娠 28 周前每 4周检查一次，28

周后每 2周检查一次，36 周后每周检查一次，直到胎儿岀生。如
果是高危妊娠孕妇，要根据情况增加产前检查的次数。定期产检
对产妇和胎儿都有重要的意义，产检可及时了解胎儿的发育症状，
如果出现异常，能及时发现，采取相应的措施。
   在晚期妊娠阶段孕妇需要每天对胎动数进行计数，一般情况下
早、中、晚三次，每次约一个小时的记录，要求每小时的胎动数不要
少于 3次，12 小时累计胎动数不得小于 10 次。如果在胎动计数
的过程中，发现胎动数出现异常，则需要及时前往医院就诊，若胎
动数较低，可能胎儿在子宫内出现了缺氧等情况，需要及时进行针
对性的治疗。
3 胎儿保健和新生儿保健

胎儿发育过程中，和孕妇的健康、营养状况、身体状况、情绪等
因素均有密切关系。对于胎儿的保健，主要是以孕产妇的保健为
主，保证其充足的营养及良好的生产环境。对于新生儿，其在出生
后需要一段时间调整才能够适合子宫外的环境，所以新生儿的保
健工作需要将重点放在出生后的一周。出生时做好护理，保障产
房的温度保持在 26℃左右；新生儿分娩后，迅速清理其口腔内的
黏液，保证他们的呼吸道通畅；严格做好消毒、结扎脐带工作；出
生后全面测量新生儿的体温、呼吸、心率、体重、身长等信息，将其
放置到新生儿观察室观察六小时以上，若情况正常则可进入婴儿
室。如果有危险的情况，则需要送进新生儿重症监护室，最好保证
母婴同室。新生儿回到家后，也需对其居住环境进行全面的把控，
冬季注意保暖，夏季预防过热；指导产妇正确的哺乳方式，科学喂
养新生儿；同时因新生儿的皮肤十分娇嫩，日常需做好每天的清
洗工作，保证皮肤清洁；选择合适的衣服和尿布。
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3 总结
对于艾滋病病毒而言，做好事前预防和事后阻断工作，能有效

减少HIV 感染风险。同时医院、国家层面可加大宣传力度，做好
感染源的管理，加快研究HIV的预防疫苗，降低感染风险，减缓艾

滋病病毒的蔓延速度。个人可主动加强对病毒的认知，从生活细
节做起，减少接触艾滋病传播的途径，从而保障个人身体的健康。
艾滋病并不可怕，只要从小事做起，面对性病及时就医，用平常心
去对待艾滋病患者，减少接触相应的传播途径，可有效预防艾滋
病。


