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孕期1-3月生理变化与胎儿发育

CHAPTER



体重增加 子宫变化 乳房变化 代谢变化

母体生理变化

01 02 03 04

孕妇体重会逐渐增加，但增速

较慢。

子宫开始增大，但仍在骨盆腔

内。

乳房开始增大，乳头和乳晕颜

色加深。

孕妇基础代谢率增加，对营养

的需求也相应增加。



胎儿发育情况

受精卵在子宫内着床，

开始形成胚胎。

胎儿的主要器官，如心

脏、肝脏、肾脏等开始

形成。

胎儿的神经系统开始发

育，大脑和脊髓逐渐形

成。

胎儿的骨骼和肌肉开始

发育，但仍很脆弱。

胚胎着床 器官形成 神经系统发育 骨骼和肌肉发育



孕妇可能出现恶心、呕吐等症状，建议保

持饮食清淡、少量多餐，避免油腻和刺激

性食物。

孕吐

乳房可能出现胀痛、敏感等症状，建议穿

着宽松的内衣，避免过度刺激乳房。

乳房胀痛

孕妇可能出现尿频现象，建议不要憋尿，

及时排空膀胱。

尿频

孕妇可能出现情绪波动、易怒或易哭等现

象，建议保持心情愉悦，适当进行户外活

动或听音乐等放松心情。

情绪波动

孕早期常见症状及应对
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孕期饮食营养指导

CHAPTER



    

合理膳食结构建议

均衡摄入五大类食物

确保每天摄入充足的谷类、蔬菜、水

果、肉类、奶类等食物，以提供全面

的营养。

适量增加优质蛋白质

如鱼、禽、蛋、瘦肉等，促进胎儿生

长发育。

控制脂肪和糖的摄入

选择低脂肪、低糖的食物，避免过度

摄入能量。



孕早期需补充叶酸，有助
于预防胎儿神经管缺陷。
建议每天摄入0.4毫克叶酸。

叶酸 铁 钙和维生素D

孕妇需铁量增加，以预防
贫血。建议每天摄入28毫
克铁。

有助于胎儿骨骼发育和母
体骨骼健康。建议每天摄
入1000毫克钙和10微克
维生素D。

030201

关键营养素补充



避免摄入酒精、咖啡因等刺激

性物质。

限制高盐、高脂肪和高糖食物

的摄入。

避免食用未煮熟的肉类、海鲜

和生蛋，以防感染食源性疾病

。

注意食物卫生和安全，避免食

物中毒。

01 02 03 04

饮食禁忌与注意事项
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日常生活保健措施

CHAPTER



每天定时开窗通风，保持室内空
气新鲜。

保持室内空气流通
如二手烟、化学物质等，确保居住
环境安全。

避免接触有害物质

保持室内温度和湿度适宜，避免过
冷或过热。

适宜的温度和湿度

起居环境优化建议



保持身体清洁，避免感染。

勤洗澡、洗头

选择棉质、宽松的内衣裤，
每天更换清洗。

更换内衣裤

每天刷牙两次，使用软毛
牙刷和孕妇专用牙膏。

口腔卫生

个人卫生习惯培养
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