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在一个怀孕母亲的腹内，生命的存在是无限地美好。

且不说那时而嘈杂、时而美妙的声响，对胎儿来说

一切都在无休无止地运动。

当母亲站起身行走的时候，

当母亲转身或者弯腰蹲下的时候，

当母亲踮起脚尖的时候，

或者当母亲洗菜、拿起扫把的时候…

每一个动作都是一个浪，

每一个动作都传递给胎儿一个感觉。

即使当母亲休息的时候，

即使母亲拿起一本书坐下，

或者躺下进入梦乡，

她都没有因此而停止呼吸，

那平静的一呼、平静的一吸，

宛如潮水的一涨一落，

摇啊摇，摇着生长中的胎儿。

弗雷德里克·雷伯耶尔 (SHANTALA)
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为人父母无疑是一种独特的，丰富阅历的人生体验。无论是不

是第一次，它都将给你们的生活带来许多新的挑战。对父母们

来说，从受孕，怀孕起，一个新的生活时期便开始了。从此，

一个个新的变化会不断出现在你们以及你们家人的生活中。

即将作父母的人有必要了解各种与怀孕相关的知识和信息，

如：妊娠期的正常反应或变化；有益健康的行为习惯；所应享

有的劳动保护权力，等等。在这一时期，相关的医疗工作人员

可以成为你们理想的协助人。此外，了解和掌握与怀孕相关

的知识和信息，可以使你们在整个妊娠过程中更有积极的参与

性，更能主动地做出选择与决定。当孩子呱呱坠地时，你们那

种满意与幸福的感觉将会是刻骨铭心的。
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我们要成为父母了



孕期中的变化



怀孕期间你将在生理上和心理上经

历一系列的变化，这些变化都属于

孕期内的正常反应，它们不仅会反

映在你的身体和情绪上，甚至会反

映在你周围的家庭乃至社会环境当

中。孕期变化在每个孕妇身上的具

体表现都是不一样的。即使是对同

一个母亲来说，每次怀孕都会有不

同的反应。

了解孕期变化并知晓这些变化之所

以产生的原因，可以使你避免许多

不必要的担心，并且帮助你在整个

怀孕期间保持住平静的心态。

	 初期反应

通常，怀孕的第一迹象是停经。如果你

对自己的月经周期很了解，便会很快发

现月经迟迟不来这一现象。但是不能仅

从这一现象来判断是否怀孕，因为月经

不调也可以是由其它原因造成的，如：

疾病，疲劳过度，等等。

有些妇女在怀孕初期便显示出与怀

孕有关的其它迹象，最常见的，如：

• �乳房变大且更加敏感。

• �下腹感觉不适，好象月经即到。

• �阴道分泌物增加。

• �恶心或呕吐。

不是所有的妇女都必须有以上所提

到的某种反应，绝大多数妇女在怀
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孕初期只显示出停经现象。月经

日期错过几天后，你到所属的医

疗中心做一个简单的尿检，便可

确证自己是否怀孕。怀孕之事被

发现得越早，你便可以越早地开

始对自己和孕育中的胎儿进行特

殊照顾。

	 生理变化

激素分泌发生变化与子宫变大是许多

孕期反应之所以产生的根本原因。在

怀孕的最初几个月，易困和易疲劳是正

常的孕期反应。

有些妇女在孕期的头三个月表现出消

化系统的不适，如恶心、呕吐等，这是

由于激素的变化所造成的。通过减少

每餐的进食量并增加每日的进餐次

数，可以使这种不适慢慢得到缓解。另

外在每次进餐之前先吃一些富含淀粉

的食物（土豆，粮食类或豆类食物），

如一片烤面包片，也会有助于缓解消化

系统的不适。此外应注意有哪些食品吃

下去后令你感觉不舒服，这些食品则应

避免摄入。

你也许还会有头晕的感觉，尤其是当你

长久地站立或者从弯腰、蹲、坐或卧的

姿势猛然起身，因此不应长时间站立，

而是时不时地走动走动或者坐下来。出

现这种头晕的症状，原因是孕期的前几

个月血压比平时较低，而上述情况都会

使血压在短时间内降得更低。



在孕期的后半段，你有时会突然感

到腹部有紧绷感，这是因为子宫在

收缩，说明子宫已经开始为分娩做

准备了。在这段时期你会经常感到

下腹部有阵阵轻微或中度刺痛或抽

搐，有时在走路或改变姿势的时候

因韧带拉伸也会在两侧出现同样的

感觉。

18 或20个星期以后，你会开始感

到胎儿的运动。如果不是第一次怀

孕，这种感觉会开始得更早。起初，



怀孕期间孕妇的乳房会增大，这是在

为产后的哺乳做准备。在这一时期很可

能乳房变得很敏感，皮表层的静脉血

管看得很清楚。同身体其它部位一样，

乳晕和乳头的颜色可能会加深。

怀孕期间孕妇脸上容易出现色斑，通常

这种色斑在产后可以消失，因此孕妇应

更加注意皮肤的保护，面部使用带防晒

作用的水质护肤霜，同时尽量避免阳光

直射在脸上。怀孕期间孕妇腹部的一

条中间线（医学上称白线）会因颜色加

深而变得很明显。

怀孕期间孕妇的齿龈可能变得敏感，

或出现齿龈充血甚至出血的现象，因此

更应注意口部卫生。坚持做到每餐后刷

牙一次，并选用毛质柔软的牙刷刷牙，

最好在怀孕期间做一次牙部的医疗检

查或卫生护理。
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你也许感觉不到这种胎动，因为在每次

胎动之间相隔的时间比较长，但是渐

渐地胎动的次数会增加到一日几次，这

种现象恰恰反映出胎儿是正常的。

怀孕期间你还会有腿部抽筋的反应，

这种反应多发生在晚上睡觉的时候，

可在睡前通过按摩、抻腿、双足做圆周

运动或泡热水浴等放松肌肉的办法来

缓解。当抽筋开始时，你应尽力伸直双

腿，足尖朝上，足跟朝下用力蹬，也可

通过适度按摩或热敷的办法使过度紧

绷的肌肉得到放松。

怀孕期间孕妇阴道会变得更有弹性，同

时阴道分泌物增多，这也是人体在产

前的自我准备现象。如果孕妇不感觉阴

部骚痒或不适，或者阴道分泌物无臭

味或颜色正常，便说明孕妇无异常阴道

反应。

	随着孕期月数的增加，孕妇的肚子

开始渐渐增大，这时候在孕妇身上

会出现其它的不适感，如:

背痛：这可能是由于腰椎过于向后弯

曲而造成的。为了缓解这种不适，孕

妇应尽量保持脊椎正直，随时注意

纠正身体姿势，并且多休息。

腿肿：这主要是由于体液滞留和静

脉回血不畅所造成的。缓解的办法

是取卧姿，抬高双腿，在脚踝处做

圆周运动，先转向一个方向，然后

再转向另一个方向。（做这个练习

也可不采用卧姿。）

胃酸：产生胃酸有可能是由于子宫挤压胃

脏而造成的。缓解的办法是少食多餐，控

制每日进食总量，饭后不要立刻躺下。

尿频和便秘：由于子宫压迫膀胱，使孕

妇经常有要小便的感觉。大肠通道受

阻是产生便秘甚至痔疮的可能原因。为

了避免便秘，应注意多吃富含纤维的食

物，每日至少喝一升半水，并且做适当

的身体运动。



	 情绪变化

另一方面，怀孕的妇女在情感和情绪上

的变化也是经常的。一个新生儿的降生

必然会给一个家庭的生活带来许多变

化，这些可能的变化在婴儿降生之前就

已经开始对怀孕的母亲产生影响，使

她们经常有情感或情绪上的波动。怀孕

的感觉因人而异，即使是同一个妇女，

在每次怀孕中的感觉也都是不一样的。

这是因为人与人的性格有不同，另外，

每个人在每个时期的情况、生计和条件

也都有不同。

怀孕的妇女常会有一种矛盾心理。如果

希望怀孕，怀孕后的喜悦时常与不安，

焦虑和茫然交织在一起：怀孕是否正

常？最后的分娩会是怎样？孩子是否

健康？未来的生活将怎样变化？……相

反，如果怀孕并非本意，那么一个在孕

育中的新生儿会带给母亲一种是喜是

悲，是接受还是放弃的心理矛盾。

	将你的不安和疑问，你的情感变化

与矛盾讲述给周围的人听吧。你的

配偶，家人或朋友，甚至是为你做

孕期检查的医生或助产士`，他们都

会给予你支持和信任，使你在怀孕

期间的情绪变得更积极，更乐观。

	 环境变化

怀孕不仅会造成你生理和心理上的

变化，也会使这些变化在你周围的

家庭和社会环境中反应出来。

怀孕期间夫妻双方的感情也会受到

影响。此时最重要的是夫妻之间保

持好的交流。应利用这个特别的时

期共同为迎接新生儿做准备。什么

样的生产是你们共同想有的生产，

是否给孩子喂母奶，孩子降生后最

初的日子是否需要帮助，如何重新

安排日常家务，如何照顾孩子……

，既然父母是指父亲和母亲，那么

就要共同分享其间的感动和决定，

这是非常有益的。

你也应向其他家人和朋友寻求帮助

和支持。爷爷、奶奶、外公、外婆

是孕妇在怀孕期间和产后的好帮

手。闲暇时间与朋友们聚一聚，对

怀孕也是有益的。
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孕期的医疗护理



瓦伦西亚自治区公共医疗卫生制度

保障所有在自治区内居住的妇女享

有在孕期、产期和产后接受必要医

疗护理的权力。怀孕妇女应在孕期

的前三个月尽早到所属的基层医疗

卫生中心登记，并开始系统的医疗

护理程序。这是确保孕妇和胎儿健

康的重要手段。

孕妇每次去医疗中心检查都应携带

公共医疗卡SIP。每次检查之前应

先预约时间，这是因为同时需要护

理的孕妇很多，医生或助产士需要

整体地安排时间，使所有孕妇得到

按时的必要护理。

	如果你是一个来自国外的孕妇，

听不懂西班牙语或瓦伦西亚语，那

么最好请一个能帮助你的人一同前

来，因为医生或助产士需要与孕妇

有顺畅的勾通，以便及时帮助孕妇

解决各种问题。

孕妇的孕期护理工作主要是由基层

医疗中心的助产士来完成的。助产

士定期告诉孕妇该做哪些检查，何

时应到妇科医生那里做检查，分娩

时应去哪个医院，以及中心为即将

作父母的人所开设的健康教育学习

班等。另外，助产士还会为每个孕

妇在护理之初准备一个孕妇手册，

这上面将记录下孕妇在整个孕期内

的重要检查结果。因此无论是常规

检查，还是妇科门诊，还是医院分

娩，都应携带孕妇手册，以便使接

待你的医生或助产士能马上了解到

你怀孕的总体发展情况。

如果怀孕出现异常情况，那么孕期

的监护工作将由专家来完成。

在无医嘱的情况下不要随便吃药。

只吃医生建议吃的药。因为有些药

品会影响胎儿的成长和发育，尤其

在孕期的头三个月服用。

如果你去就医或接受某种诊断性检

查（X光检查），你必须讲清自己

怀孕的事实。

如果你在怀孕一事上有不清楚的问

题、疑惑或担忧，都可以坦率、

冷静地向你的医生或助产士诉说请

教，也许他们会为你解除疑难，帮

助你更积极、愉快地度过孕期。

怀孕期间孕妇应做验血、验尿、阴

道直肠分泌物检验和B超等一系列

检查。检查的目的是为了掌握孕妇

的怀孕发展与胎儿发育的情况。医

生或助产士会向孕妇解释每项检验

的目的，个别情况下会要求孕妇签

字。

医务人员需要知道孕妇的健康状

况，以及孕妇对某些可感染疾病是

否具有免疫力，因为如果在怀孕期

首次感染上某种疾病，会严重威胁

到胎儿的健康。
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以下所列措施可帮助你在一定程度

上避免感染的可能：

• �避免与患风疹、水痘……疾病的

人接触，因为风疹、水痘等疾病

极易传染并对胎儿有害。

• �如果你未曾患过毒胞质炎（一

种寄生虫病），或第一次验血

结果显示出你没有对这种疾病

的免疫，那么应注意以下几点

事项，以防在孕期内感染上此

种疾病：

- �对未经冷冻的肉类食品（冷冻

的标准是在-20ºC的条件下至少

冷冻24小时），不要在不经烧

制或烧制不足的条件下食用。

- �如果手接触到了生肉，那么之

后要注意把手洗干净。

- �注意要洗净生吃的水果和蔬

菜。

- �不要与猫接触，尤其是它们的

粪便。

- �如果侍弄花草，那么应带上橡

皮手套，做完之后要注意把手

洗干净。

在孕期接种疫苗不总是合适的。如

果孕前你已接受足量接种，那么在

孕期内便不会受到某些传染病的侵

害。如果需要接种某种疫苗，一般

必须等怀孕满三个月以后实行。

如果孕前未接种破伤风疫苗，那么

在怀孕期间最好接种这种疫苗，以
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避免产后风和新生儿破伤风（此种

疫苗的种类为Td）。此种疫苗最

好在孕期接种两次，两次相隔的时

间不要短于四个星期，第二次接种

要至少在预产期前两个星期以前实

行。如果孕前已接种破伤风疫苗，

那么应征求医生或助产士的意见，

看是否有补种一次的必要。

鉴于怀孕期间患流感是件比较麻烦

的事情，因此如果怀孕三个月后恰

逢流感高峰期，孕妇可考虑接种流

感疫苗。

如果你在孕期检查中得知自己未曾接

种风疹疫苗，那么产后应补接这种疫

苗（三倍病毒性疫苗），以便下次怀孕

时免去对这种疾病的担忧。

如果在孕期间有以下某种症状出

现，应及时到医生或助产士那里

就诊：

·呕吐频繁或剧烈

·昏厥或眩晕

·小便少或小便时有不适感

·腹痛，痉挛或宫缩

·头痛剧烈或持久 

·阴道有液体排出

·阴道出血

·�身体上露有静脉曲张现象的部

位有肿痛感 

·胎动消失或骤减 

·浑身瘙痒



孕期保健应注意
的几点事项
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怀孕是女人生活中一件很自然的事情。

通常妇女们可以很顺利地度过孕期。如

果再加上夫妻双方增进承诺，相互理

解，情意温馨，那么怀孕的妇女就更能

愉快地体验和享受这一段人生的特殊

时期。

从得知自己怀孕的那一天起，作为孕妇

的你就应该特别注意照顾自己，坚持有

益健康的生活习惯，遵医嘱定期做各项

检查，这对保证你和你未出世的孩子的

健康是十分重要的。 

从怀孕的第一天起，你的孩子便已经存

在了。不要等到孩子出生以后再开始和

他/她交流接触。应该每天抽出一点儿

时间给他/她，跟他/她说话，向他/她

讲述你的心情，告诉他/她你有多么盼

望他/她。最好请孩子的父亲也参加到

这种特别形式的谈话中来。

	英特网上有专门的网页向即将作父母

的人提供各种有价值的信息：

自治区卫生厅网页

http://www.sp.san.gva.es/

DgspWeb/Infantil y Mujer

西班牙儿医协会网页 

http://www.aeped.es/infofamilia/

index.htm 

如果你想了解有关先天缺陷的问题，无

论是关于其成因、危害还是预防，都可以

打马德里孕妇咨询电话（SITE）91 349 

15 89或瓦伦西亚自治区卫生咨询电话（

免费电话）900 161 161进行咨询。

	 注意饮食营养

怀孕期间孕妇对营养的需求要比平时

稍有增加，但这并不意味着一个人吃两

个人的饭。

怀孕期间不偏食，均衡营养是很重要

的。但是除此以外，孕妇应当有意多摄

入富含叶酸、钙、铁和碘的食物。

谷类食物（大米、面食、玉米等），豆类

食物（兵豆、豌豆、菜豆）和马铃薯是

孕妇应该多吃的食物。而全粮或混粮

食品既含有丰富的纤维，又含有其它营

养成分，因此更应成为孕妇饮食选择的

对象。

相反，以下食品则应控制摄入：糖、甜

食、蜂蜜、脂肪（尤其是含在肉类、肠

类、冷餐类、乳酪类、蛋类和奶油类食

品中的动物脂肪），以及工业化制做的

面包类食品。

多脂鱼类和植物油类（橄榄油、葵花子

油、玉米油）可以为孕妇提供基本脂肪

酸，因此孕妇应当食用。对于鱼类来

说，孕妇应当时常调换品种，不要总吃

大个头鱼种的鱼和食肉类鱼（剑鱼、帝

王鱼、新鲜或罐装金枪鱼等）因为这些

种类的鱼体内容易沉积有害胎儿健康

的污染物质，例如：汞。.



孕妇对叶酸的摄取应该从孕前开

始，直至孕期头三个月结束。因为

叶酸的效用是避免有些先天畸形，

如：二裂脊等神经性变异，在胎儿

身上出现。

	在有些食品当中，如：绿色蔬

菜，叶酸的含量很丰富，但是为

了确保每日摄取足够量的叶酸，

孕妇有必要吃叶酸片。一般服量

为每日 0,4 毫克，从孕前开始

服起，直至孕期头三个月结束。

只有那些已有二裂脊畸形儿的母

亲，在之后的怀孕中有必要加大

服量。

富含钙质的食物主要有奶制品、绿

色蔬菜、加钙食品和某些罐头鱼的细

鱼刺。钙质的吸收需要有维生素D的

协助，而维生素D的吸取则可从适当

的日晒和以下食物中得到：动物的肝

脏、多脂肪鱼、补加维生素成分的牛

奶和蛋黄。每日两杯脱脂牛奶便可以

补齐孕妇因怀孕而对钙质的增大需要

（一杯脱脂牛奶的所含钙量相当于一

杯半酸奶所含的钙量，或者相当于30

克奶酪所含的钙量）

即使孕妇在怀孕期间能很好地做

到均衡饮食营养，也不能保证

摄入足够的铁，因此需要从孕期

的第四个月开始服用含铁补剂（

片剂、液剂或散剂），目的是避

免临产时出现贫血。也可以适量

增加对含铁食物的摄入，如：肉

类、动物肝脏、蛋类、鱼类、干

果类和豆类食物。

碘是胎儿神经系统发育中一种必不

可少的元素。应该从孕前便开始有

意多摄取这种微量营养素，富含碘

的食物有鱼类、奶类……，此外，

选择食用盐时应该始终选用碘盐。

购买食用盐时应该注意寻找包装上

的碘盐字样（不要将碘盐与海盐混淆

在一起）。食用碘盐是全民的健康事

情，孕妇受益，全家也都会受益。

孕妇每天应喝1-1,5升水，因为水

是构成血液的成分，是构成羊水的

成分，同时也有助于肠道畅通。对

于那些具有兴奋作用的饮料，如：

咖啡、茶或可乐，孕妇应控制饮

用。 

最后，请你记住蔬菜、水果、

豆类和全粮类食物因富含纤

维，所以有助于大便通畅，有

助于食足意满，有助于延迟单

糖的吸收。
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• �每日进餐五至六次，每次切勿量大。

• �每日应吃两、三个水果和两、三

份蔬菜（其中至少一份是蔬菜沙

拉）。豆类、面食类、大米、面包

和马铃薯这些食物都应该吃，而

且最好是全粮形式。

• �每日吃三、四份奶制品，如：牛

奶、酸奶和奶酪。

• �少吃牛、羊、猪肉。如果吃，应保

证充分烹熟。

• �每星期至少吃两、三次鱼，且调

换品种。

• �多采用水煮、汽蒸和煎炒的方式

做饭。少采用烧烤和油炸的方式

做饭。

• �多喝水、奶、果汁等，不要喝带

汽、带咖啡因的饮料

• �怀孕期间绝对不要喝酒，因为

酒精会严重威胁到胎儿的健

康。

请记住



	 �注意个人卫生，选择舒适的衣

服、鞋袜

妇女在怀孕期间应特别注意个人卫

生，因为这一时期汗液和阴道分泌

物都比平时较多。应每日淋浴一次，

浴后全身涂用水质护肤霜。此时不适

合做阴道清洗，因为会改变皮肤pH

值，使感染率提高。

如果你使用蜡来去除身上的汗

毛，那么最好是使用冷蜡，以便

减少静脉曲张的问题。

每餐之后刷牙、刷舌头是很重要

的。刷过之后应用食指轻轻按摩

牙龈。为了预防发炎和龋齿，可

以用含氟清洗液漱口。

选择宽松、舒适的天然面料衣

服来穿。为了防止静脉曲张的

出现，最好不带松紧带或皮带等

物，以便使腰和腿不受任何挤压

感。选用的胸罩应该能将胸很好

地束住，如果有可能，应当选择

拉带较宽，带硬撑的那一种。

	 休息是最基本的

作为孕妇的你体内正孕育着一个

新的生命。很自然你会比孕前更

经常、更容易感觉疲劳。你应该

尽可能地多休息。

全天做数次小憩，每次休息时背

要靠好，双脚支高。随着妊娠一

天天发展，孕妇会渐渐感到睡觉
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时难以找到一个舒服的姿势。这

时你可试一试侧卧的姿势，将膝

盖蜷起，两腿之间加一个枕头。

孕妇睡觉时切忌仰卧，尤其是当

胎儿的个头已经开始不容忽视

的时候，因为仰卧睡觉可以使孕

妇感觉头晕，甚至影响胎儿对氧

的吸收。如果在床头加放两个垫

子，身体半卧半坐，孕妇会感觉

舒服得多，胎儿也会好过得多。

	 注意正确的姿势

随着妊娠的发展，孕妇的肚子越

来越大，由此孕妇的重心便发生

变化，身体平衡受到影响。为了

重新找到平衡，孕妇们往往采

取错误的姿势，将腰和背过于弯

曲向后，造成背部吃力过大，从

而产生一系列的不适和疲劳。因

此，随时保持正确的姿势是十分

重要的。

不要长时间站立不动。走路或站

立时，头和背要挺直，不要向后

展肩，向前伸脖。正确的姿势给

人的印象是胎儿在孕妇的身体

里，而不在孕妇的身体前。

坐着时，背一定要直，而且要靠

在椅子靠背上。有必要时可以加

放垫子。

如果需要降低身体，则应蹲下而

不是弯腰。
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	 孕期间是否可以性交

性交是夫妻间增进感情与交流的源

泉。怀孕期间往往会有更多的性冲

动，孕妇会发觉自己更敏感，更易

产生性欲，而另一方也会表现出新

的性趣。

夫妻间的性生活没有必要因怀孕而受

到影响。只不过应适应怀孕这一新情

况，随其发展注意改变某些姿势，以便

双方在性交过程中都感觉舒服。孕期

间夫妻双方可以也应该充分享受性生

活，这是十分重要的。

如果不存在问题，整个孕期都可以

进行性交。若有疑惑或担忧，可以

向医生或助产士询问。

	 运动身体是有益的

运动对怀孕来说是很有利的。它可以

使孕妇感觉身体很好，精神很好，

自重感增强，它可以增进睡眠，增

强血液循环，加强肌肉弹性，同时

也有助于孕妇保持一个正确的身体

姿势。 

做运动应该适当适量，不要劳乏身

体。合适的运动除室外散步以外，

空蹬自行车、游泳、做瑜珈和跳舞

都有助于增强血液循环，起到产前

肌肉训练和呼吸训练的作用。任何

强度大，有摔倒可能的运动，都是

孕妇不宜的运动。

另外，如果你参加医疗中心组织的父母

产前学习班，你会学习到一些运动身

体的动作，这些动作对怀孕和分娩都

是有好处的。你应该学会了解自己的身

体，了解自己身体所发出的各种信号的

意义，这是极为重要的。

	 威胁胎儿和孕妇的特别有害物质

怀孕对某些物质（烟草、酒精以及

其它可产生瘾的物质）很敏感，极

易受害。如果怀孕期间孕妇吸食这

类物质，那么不仅自己的健康会受

到威胁，胎儿的健康和发育也会受

到威胁。

应该将怀孕当作一个戒烟的好机会。

孕期吸烟会增加流产的可能性，会

造成胎儿体重不足，或者会引起早

产。胎儿降生后也会表现出一系列

的健康问题，甚至“促死”。如果

能做到戒烟，那么就意味着你和你

孩子的健康都更有保障，你的生活

质量进一步提高了。戒烟意味着对

自己的呵护。为了你，为了你幼小

的孩子，拿出勇气来战胜自己吧。

如果戒烟对你来说实在太难，那么

你可以求助于医生或助产士。

如果你的配偶也吸烟，那么怀孕对

他来说也是一个戒烟的好机会。而

且他的戒烟会成为你戒烟的最好帮

助。你们可以相互鼓励。怀孕是两

个人的事，孩子的健康也是两个人

的事。



另外，在你吸入的空气（工作时吸

入的空气，在家时吸入的空气，闲

暇娱乐时吸入的空气）中，也不应

该有污染，因为你吸入的空气，便

是婴儿吸入的空气。

怀孕期间，孕妇不应喝任何带酒精

的饮料，包括啤酒和葡萄酒。为了

安全起见，再少量的酒都不要喝。

孕期饮酒有可能造成流产，有可能

造成婴儿具有哪些先天畸形，也有

可能造成孩子智力发育不健全。孕

妇最好的饮料是果汁、菜汁和矿泉

水。

任何毒品对你和胎儿都是有害的。

如果你平时吸食毒品，那么当得知

自己怀孕时，应立刻向医务人员讲

清楚。医务人员需要掌握这一情况

以便对你和胎儿进行必要的护理。

	 孕期旅行

怀孕期间孕妇可以正常旅行，当然

要多注意休息。有一点重要的建议

是孕妇在旅行当中应随身携带孕妇

手册，因为上面记录了你和胎儿在

整个怀孕过程中的重要情况。如果

在旅行中出现意外，任何一个救助

你的医生或助产士都需要通过这本

手册来了解你怀孕的整体情况。

如果是乘飞机旅行的话，应该事先

询问清楚，因为有些航空公司不允

许怀孕六个月以上的妇女乘坐飞机

	 怀孕妇女是否可以工作

总体来说，怀孕与工作是不冲突

的。只要孕妇的工作性质对怀孕的

现状和发展都不存在危险，孕妇是

可以坚持工作的。

如果在工作中存在某些不利于妊娠

的条件，孕妇应注意保护自己。以

下所列均属不利于妊娠的条件：物

理性条件（离子辐射、振动等），

化学物质（溶剂、某些金属元素

等），感染源（细菌、病毒等），

劳动强度过大或劳动时间不适宜（

倒班制、夜班制等）。

孕妇应在工作单位将工作条件问题

具体了解清楚。当出现疑惑时，立

刻向医生或助产士询问，他们会告

诉你是否有威胁你和胎儿健康的危

险存在，应采取哪些预防措施，以

及在怀孕期间你享有哪些劳动保护

权力。

工作时应时常小憩片刻，更换姿势。

	如果是开车旅行的话，一定不

要忘记系好安全带。安全带的系

法应该正确，上带从胸前经过，

下带从腹下经过。任何时候都不

要松懈安全带，因为松懈的安全

带不能起到应起的作用，如有事

故发生孕妇和胎儿的安全会受到

更大威胁。
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为即将成为父
母的夫妻所开
设的卫生保健
教育学习班



开设孕期卫生教育学习班的主要目的是

向孕妇及配偶传授有关妊娠、分娩和产

后的常识与经验，以便使他们能够更顺

利、更好地度过这一时期。 

	夫妻双方一同参加医疗中心组织的孕

期学习班，这一点是十分重要的。 

助产士会告诉你们每期学习的内容，告
诉你们何时应该开始，最好的开始时间
是在孕期的头三个月内。

在学习班上，你们会获得很多信

息，同时也可以将你们关于妊娠、

分娩、产后、母奶喂养、照顾孩子

等各种疑问提出来，这会有助于你

们在需要做出决定的时候，更能拿

出作为父母应有的态度和发言的自

信。另外，在学习班上你们还会结识

其他的也正在等待作父母的夫妻，

你们可以在一起相互交流经验，相

互诉说自己的不安和顾虑，同时也

相互帮助解除这些不安和顾虑。

除理论外，学习班上孕妇们还会做一些

活动身体的运动。这些运动除了有助于

加强肌肉弹性和韧性外，也有助于改善

孕妇的整体身心状况，消除因怀孕而造

成的某些不适。孕妇会通过这些运动

进一步了解自己的身体，有意识地为分

娩做准备。学会倾听和理解自己身体发

出的信息，学会呼吸和放松自己，这是

至关重要的。

医疗中心为孕妇产后准备的活动（产后

学习班，母奶喂养实验班，婴儿按摩实

验班）对孕妇如何进行产后恢复和如何

育婴是很有帮助的。孕妇应在产前学习

班里就了解清楚这些活动的安排。
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分娩
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九月怀胎，一朝分娩。分娩是怀孕

的最后高潮，也是夫妻新生活开始

的序幕。它既是一个重要的生理过

程，又是一个充满激情的心理焦

点。因此，这对夫妻两个人来说，

都是人生中的重大事件。

在怀孕期间孕妇便应为最后的分

娩做准备，考虑和决定自己喜欢

的分娩方式，并向医务人员讲明

自己的愿望。如：你希望自己的

配偶或其他你选择的人在分娩时

陪在你的身边；在等待宫颈完全

张开的过程中可以站立走动；可

以选择不同的方式来忍住疼痛；

孩子出生时能立刻进入你的怀

抱，等等。

分娩开始时会出现一系列征兆，你

应该对这些征兆很敏感，很警觉。

	 分娩前的征兆

• �总感觉要小便，但小便量很少。

• �宫缩更频繁：每小时四到五次，散

步时次数更多。

• �骨盆和下肢更有沉重感，有时会出

现抽筋。

• �阴道分泌物增多。

• �子宫粘膜脱落。

• �因胎位下降腹部压力感觉减少，

呼吸较以前顺畅，疲劳感较以前

降低。

• �羊膜破裂，羊水从阴道流出。

	何时应去医院

如果不存在特殊问题，孕妇最好在

家里等待，保持正常的起居，直到

宫缩明显显出节奏。 

如果是第一次怀孕，可以等到宫缩

每五分钟出现一次，且重复出现至

少一个小时再去医院。如果不是第

一次怀孕，可以提前去医院。 

如果在宫缩出现之前羊膜先破，也

应该马上去医院。

如果出现以下情况，应立即去医院：

·�羊膜破裂：要特别注意羊水的颜

色，如果颜色发绿，应立即去医

院。

·阴道出血。

·胎动消失。

·�宫缩之间腹部有持续不间断的疼

痛感。



相关的法律
法规以及经

济资助



	� 避免劳动危害的权力 

（1，2，3，4，5）

对于任何可能造成特殊伤害的生产

活动来说，企业有义务向正值怀孕

或刚刚临产的女性职工提供危险鉴

定报告，鉴定在劳动资料，劳动过

程和劳动条件中是否有不利于孕妇

或胎儿健康的环节。

如果鉴定结果显示出确实存在威胁

孕妇或哺乳妇安全和健康的危险

或可能，那么企业主人应采取必要

措施，通过改变怀孕女职工工作条

件或工作时间的办法，使其免受威

胁。如果做不到这一点或尽管如此

尚有危险存在，那么应改换怀孕女

职工的工作，令其做可以从事的工

作，同时保持其工资总数不变。如

果上述措施均不可行，那么可以暂

时中止怀孕女职工的工作合同，待

其重新开始工作或接受另一种可从

事工作，在此期间，怀孕女职工

可享受100%的基本工资收入作为

补贴。

以上所列措施均适用于处在哺乳

期的女职工。

	 �外籍孕妇可享受医疗护理的权力 

（6）

所有身处瓦伦西亚自治区内的外籍

孕妇都有权享受孕期、产期和产后

的医疗护理。 
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	 �做产前检查与培训的权力 

（1）

怀孕的女性工作人员有权因需要在

工作时间前往医院进行检查或产前

培训，其工作单位无权因此减扣其

工资。

	� 母亲与父亲的产假权力 

（2，3，5，7）

孕妇因头产可享受十六个星期的不

间断产假。如果不是头产，自第二

胎起，每胎增加两个星期的产假。

产假的安排由孕妇自行决定，但要

保证产后至少有六星期的产假。

如果夫妻双方都有工作，女方在开

始产假以后，可以将其部分产假一

次性转给男方，用于产后，可用在

女方产假结束之后，也可与女方产

假同时使用。 

如果是早产儿，或新生儿体重不

足，或因其它原因产后婴儿需住院

护理，七天后产妇的产假可按婴儿

住院天数的增加来增加，最多可以

增至十三个星期。 

男方因得子而享受两天假期。除此

以外，为尽父责，男方还享有十三

天父育产假。如果不是头胎，从第

二胎起，每胎可多得两天产假。父

育产假可以同母育产假一起同时使



用，也可以继母育产假以后紧接使

用。这种父育产假为男方专用产

假，不应与女方转给男方的产假相

混淆。

夫妻双方在享用产假时，收取100%

基本工资作为补贴。若为受雇方，

则必须工作满法定最低时限，否则

无权享受此种补贴。特殊行业的受

雇职工或自主经营者享受与普通行

业的受雇职工或自主经营者完全同

样的补贴待遇。产假期间，夫妻双

方的原工作均受保留。

实行领养或暂时寄养的父母，可享

受完全同样的产假待遇。



	 �女劳动者的哺乳权力  

（4，5，7）

实行母乳喂养的妇女，可在工作时

间内为不满九个月的婴儿喂奶。每

天喂奶时间为一个小时，也可以分

为两次，每次半个小时。如果女职

工申请，也可将此待遇改为每日缩

短工作时间半小时，或积累成数个

全休日。如果不是头胎，哺乳假可

按比例延长。如何分配哺乳假，何

时享用哺乳假，应由女职工自己来

决定。当然应提前向公司打招呼，

应在产假结束，正式恢复工作前十

五天向公司告知清楚。

虽然工作的夫妻双方均有权享受哺

乳假待遇，但这一待遇主要是工

作妇女的一项权力。实行领养或寄

养的父母，也同样有权享受这一待

遇。

	 相关的有效法律文件

1. 31/1995避免劳动危害法。

2. 1/1994国王法令，在此通过了社

会保险法总法的改写本。

3. 1251/2001国王令，在此明确社会

保险制度如何为育婴或孕期经受危

险的妇女实行经济资助。

4. 39/1999促进法，其内容为促进调

和劳动者劳动与家庭生活的关系。

5. 3/2007组织法，关于实现男女的

真正平等问题。

6. 6/2008关于如何确保瓦伦西亚自

治区公共卫生保健制度的法令。

7. 1/1995国王法令，在此通过劳动

者规章法的改写本。

	 经济资助

西班牙社会事物部、瓦伦西亚自治

政府以及某些市政府都有为育婴妇

女所设立的专门经济资助政策，这些

政策有一定的要求、金额和限制。

如果你想了解这方面的情况，可向

上述机构的下属单位，或你所属的

医疗中心的社会劳动一体办公室，

或你所在市的市政府进行咨询。
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