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《身体自查手册》

前言

推荐序对于美国的读者来讲，本书作者一定不会让你感到陌生。他名叫曼尼·阿尔瓦雷斯博士，但是
所有人都称这个热情友好、经常露电视上广播的医生为“曼尼博士”。几年来，他一直通过《福克斯
新闻》向公众传播健康常识，将最新医疗信息和健康知识介绍给世界各地观众。曼尼博士是一位医学
学术带头人，他在这方面积累了多年经验，这为为他提供了必不可少的工具，使他能轻松地将病人与
其家人联系起来，并向他们传播既通俗易懂又切实可行的信息。
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内容概要

《身体自查手册:呵护一生的疾病预防与身体保健指南》中，曼尼医生将指导读者进行一系列自我检查
，并发现自己和家人的身体每隔10年可能会出现哪些问题，由此及早预防和治疗某些身体疾病。
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作者简介

　　曼尼·阿尔瓦雷斯医学博士，一直致力于医学技术的创新与实践，近十年来一直担任美国新泽西
海肯萨克大学医学中心妇产科与再生科学中心主任，并兼任纽约大学医学院妇产科教授。对于高危产
妇的医学处治具有丰富的经验。曼妮博士是福克斯新闻频道杰出贡献者之一，他经常展露
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章节摘录

第一章0-9月:致可敬的准妈妈这可不是某个10年，不过是9个月而已。但是，你为婴儿出生准备好了吗
？你的“小蛋糕”尚在“烤箱”中烘烤；它烤出来的模样如何，在很大程度上取决于你的准备工作做
得怎么样。适宜的产前环境将确保孩子出生后有个健康的头10年。未雨绸缪考虑健康问题再早也不为
过。其实，考虑这一问题的恰当时间甚至在孩子出生之前。当然，这时候的孩子无法考虑，而且等他
们读到本书时，这一“恰当时间”已经错过了，但是，对于正打算要孩子的你来说，读这本书的时机
绝对不晚。孩子的产前健康责任在于父母。父母尽早考虑甚至在计划要孩子之前所考虑的事，都将有
助于胎儿出生后有一个健康的人生开端。因此，你不要等到自己腆着大肚子时再登医生的门。你会说
“那还能怎么样”，是吗？果真如此？实际上，你应该在怀孕前就进行体检，并将你怀孕的愿望告诉
医生。讨论的第一个话题将是你的孕史。如果这是你第一次怀孕，那什么也不用说。如果不是，医生
会问你以前怀孕时是否患过医学并发症。他之所以想详尽了解这些情况，是因为同样的并发症在你下
次怀孕时仍可能再次出现。比如，如果你第一次怀孕时患过糖尿病，那么下一次怀孕很可能再次患糖
尿病；如果上一次孕后胎儿早产，那么这次你还有早产的危险。谁也无法确定你会不会遇上同样的事
，但是至少可以防患于未然。你最好知道自己在后来的日子里会遇到什么。如果这次是你第一次怀孕
，医生希望能全面了解你的健康状况。你患过肾病、心脏病或肝病吗？这三大器官特别重要，因为在
你的孕期它们要担负双重职责。你全身的化学组成、全身的生理机能都会进入超负荷运转。你的身体
运转不只是为你自己，也为你的婴儿。一般情况下，如果孕期出现了什么问题，我们应首先关注这三
大器官。医生还想知道你是否患有药物过敏。除某些速效类麻醉药如德美罗和吗啡之外，你在孕期可
能要服用青霉素之类的抗生素或类青霉素药物、羟苯基乙酰胺之类的止痛药。如果你有过敏史，让医
生了解到非常重要，因为你总不想自己的反应危及你和胎儿的安全吧！你吸烟吗？吸烟是孕妇身上存
在的头等问题。如果你想要孩子而自己又是烟民，那么最好现在就立即戒烟。孕前是戒烟的最佳时机
，理由很简单，因为吸烟对你和将来的孩子都很有害。吸烟是造成肺癌的罪魁祸首；当你年长之后，
它还能导致慢性支气管炎、心脏病和肺气肿。孕期饮酒是分娩早产儿和过小婴儿的主要原因之一。产
科医学将其称为ＩＵＧＲ，即宫内发育迟缓。其问题在于胎盘（充当母婴之间交互平台的器官）无法
过滤掉尼古丁分子，这种分子能造成“毛细血管疾病”，导致产下过小婴儿，或产下早产儿。因此，
如果你是烟民，现在是戒烟的时候了。当然，家族史也很重要。医生希望对你的家谱有所了解。这里
的了解指的是针对婴儿父母双方。你们夫妇当中有人遭受过家族遗传病史吗？常见遗传病包括智力发
育迟缓、唐氏综合征和囊肿性纤维化以及其他疾病。你们的孩子是否易感染各种遗传病，取决于你们
的种族背景。比如说，犹太人容易染上泰萨齐氏病（中枢神经系统一种致命的遗传病）和布拉姆氏综
合征（一种容易导致癌症和传染病的疾病）。如果你是希腊人、意大利人或者具有地中海血统，那么
就要担心自己是否可能患上地中海贫血（血液中缺少携氧成分）。不妨配合医生检查是否有某种疾病
过去曾影响你的家庭成员。产科医生还会为准妈妈体检，测量血压和体重，并进行验血以便看看是否
贫血。医生还可能开一些产前维生素。维生素对孕妇十分重要，尤其是叶酸更是不可缺少。你应该保
证自己在孕前摄入叶酸，以便将婴儿患脊柱裂之类神经管缺陷的可能性降到最低。最近出现的产前维
生素中合成有Ω3脂肪酸，作为改善胎儿大脑发育的一种手段。母亲的体重和饮食也极为重要。如果
你受孕前身体便超重，就要努力减肥。孕前减肥不仅能提高怀孕几率，而且会提高正常分娩的可能性
。健康的饮食有助于母亲的身体为生孩子做好准备。9个月,数着过一旦怀孕，你的产科医生就要着手
一些重要的实验室测试。标准实验室测试包括对贫血、肝炎、风疹和艾滋病的检验。有些医生还会检
测镰状细胞性贫血、囊肿性纤维化以及弓形病。弓形虫是一种单细胞寄生虫，能导致孕妇在孕期出现
严重问题。在这一阶段，你还要接受一次产期Ｂ超检查，这种检查能对婴儿在母腹中的状态进行彻底
评估，有助于预测比较准确的分娩日期。最近，医生重点关注的是胎儿早期发育和早做检查的好处。
怀孕12周左右时，你可能要接受一次新型Ｂ超扫描叫做“颈透”（ＮＴ）测试以及简单的验血、ＰＡ
ＰＰ－Ａ（即孕期相关血浆蛋白Ａ检查）和βｈＣＧ。这些测试用于检查婴儿患唐氏综合征的风险有
多大。唐氏综合征包括许多种染色体异常，最常见的是染色体21三体性，即卵子有3条染色体21而不是
正常情况下的2条。这种病会导致严重的认知障碍和生理残疾。其他染色体异常包括染色体18三体性和
染色体13三体性。在迄今发现的遗传病中，这些病症最为常见。尽管ＮＴ测试对患唐氏综合征的风险
能进行准确的早期评估，但是另一些医生却更倾向于采取另一种测试方法。这种方法长期以来被人认
为是检验唐氏综合征的“黄金标准”测试，即在怀孕16周时进行胎儿蛋白测试或叫ＡＦＰ。ＡＦＰ是
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一种血液检验，除检查神经管缺陷之外，也有助于间接确定婴儿患唐氏综合征和染色体18三体性的危
险。根据这些测试的结果，再结合对你年龄、之前医学史的了解，产科医生就能提供羊水诊断甚至是
ＣＶＳ（慢性绒毛取样）。这两种测试都具有侵入性，也就是说，都要将一根针插进你的子宫，提取
羊水或一点胎盘组织。这两种方法都能为新生儿的基因状况提供具体结果。常见的结果是46ＸＸ（女
婴的染色体标准）或者46ＸＹ（男婴的染色体标准），因为正常胎儿的标准染色体是23对共46条。但
是，如果胎儿患上唐氏综合征或者染色体21三体性，那么检查结果可能就会出现47ＸＸ染色体，这表
示染色体21有三条。曼尼博士健康指导孕期性生活孕期性交的关键在于正常和适度——但要提出几点
忠告。怀孕时过性生活安全吗？通常情况下是安全的。其实，许多准妈妈发现自己的性欲在孕期不同
阶段反而有所增强。当然，随着胎儿越来越大，许多女性发现性生活开始变得艰难起来。怀孕四五个
月后，孕妇已经很难平躺在床上，因此，夫妇此时并排性交或者采取女上男下体位，也许要比传统的
男上女下式体位更合适。除了和产科医生沟通之外，在这个问题上，和你的性伴之间保持畅通的交流
渠道也非常重要。不过，在某些医学条件下，我们并不提倡孕期性交。产科医生也许会关心你是否有
过流产史或早产史、胎盘固位（指胎盘尚嵌在子宫的下部时）、宫颈无力（即子宫颈尚脆弱、膨胀，
可导致早产）、多胎怀孕（双胞胎、三胞胎等）、性交后子宫收缩、莫名其妙的阴道流血或羊水泄漏
。当然，如果你不了解性伴的性史，那么就要考虑性病的可能性。性交会伤害婴儿吗？不会直接伤害
。婴儿受子宫和隔膜的保护。在阴道里还有一层很厚的黏液栓，可防止婴儿感染。分娩后何时可恢复
性生活？你要等到妇科医生对你进行产后体检之后，才能恢复正常性生活。不过，如果觉得分娩后性
欲下降，大可不必担心；这是完全正常的，而且可能是暂时的。孕妇产后很可能出现此类情况，因为
生育之后激素会发生变化，而且分娩通常会造成阴道导管受到外伤。照料新生儿带来的压力和心力交
瘁的感觉，对于某些不希望在人生这一阶段进行性交的女性来说，也是非常重要的原因。在怀孕19-20
周期间，你要第一次接受二级Ｂ超检查。著名的二级Ｂ超检查（医生通常喜欢称其为“目标Ｂ超”）
能通过全面衡量婴儿的骨骼（包括头骨、臂骨、前臂骨、腿骨和腹部骨骼）来详细界定婴儿的尺寸大
小。这种检查还能概要了解婴儿的体内组织、大脑构成、胸部构成、腹部构成以及胎儿的整体环境，
包括胎盘在什么位置、子宫内的羊水有多少等。这种解剖学检查有助于鉴别羊水诊断法无法排除的问
题。产前三个主要问题孕期所有医学并发症中，绝大多数情况下都可以归结为以下三类中的某一类：
高血压、糖尿病和早产。我们不妨逐一仔细分析一下它们。何时正常血压也算高（妊娠高血压）你现
在已经平稳地进入孕期，但是每次看产科医生时，对方都要量一量你的血压。血压是指血液推压动脉
壁的力量，而动脉是指将富含氧分子的血液从心脏送至身体各个部位的血管。当血液对动脉壁的压力
过大时，我们称其为高血压。大约有5％的妇女孕前会患上高血压，这叫做慢性高血压；另外5％左右
的女性孕期会患上高血压，我们称此为妊娠高血压。奇怪的是，正常人孕期的血压读数却是高血压的
标志。这是为什么呢？因为我们的身体在孕期排出的所有天然激素，最终都要使血管膨胀，从而在正
常阈值的较低端产生血压。因此，当你处在正常阈值的较高端时，血压相对而言就显得很高了。造成
孕期高血压的大部分原因尚不得而知。当然如果你有过高血压史，那么怀孕只会使局面更加恶化。但
肥胖症和压力对于孕期血压的高低也有深远的影响。孕期出现高血压特别让人担心，因为它能阻塞子
宫中的血管，而这些血管要为胎儿提供必要的氧气和养分。这种现象会减缓胎儿的发育，导致胎儿出
生时体重不足。高血压还会提高早产的几率（早产是指在你怀孕不到37周时分娩）。婴儿出生时低体
重和早产，都会给新生儿的健康问题带来更大威胁，而且会造成婴儿长大后出现认知问题和运动能力
发育延迟。孕期高血压的治疗方法很有限。医生一般会建议患有早期或中期高血压的孕妇减少运动时
间和强度，避免从事重体力劳动；如果病情严重，就需要住院治疗。我可不要那么甜（孕期糖尿病）
怀孕时，你连续9个月，每天的早、中、晚餐都要吃两顿。你的身体是为腹中婴儿提供营养的唯一来
源，而这个营养来源也是你自己身体的营养来源——这种营养便是体内碳水化合物分解得来的葡萄糖
。这种葡萄糖从血流传递给肌肉和其他细胞，肌肉和细胞通过一种叫做胰岛素的激素得到葡萄糖这种
“燃料”。当身体无法制造足够胰岛素时，葡萄糖便堆积在体内，从而可能引起糖尿病。患糖尿病没
有“何时最好”的问题，但是孕期患糖尿病也不存在“何时患上最要命”的问题，因为糖尿病会使母
子双方处于危险中。怀孕时，身体要通过胎盘给婴儿传递葡萄糖。胎盘是一种临时性器官，除葡萄糖
之外，它还要为婴儿提供氧气，并起到排泄胎儿废物的作用（婴儿出生后，胎盘便称作“胞衣”）。
由于胎盘存在的短暂性，因此这种器官工作量极大，包括制造出帮助婴儿发育的激素。问题在于，怀
孕时的天然激素（旨在将脂肪细胞分解成葡萄糖）有可能在你的身体系统内制造很多葡萄糖，超出你
身体正常代谢能力的限度，其结果便是使你患上妊娠糖尿病。此外，如果饮食中含有高糖产品（也就
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是说，如果你通过吃糖果和蛋糕而摄入大量碳水化合物和糖），那么，这种来自外界的葡萄糖“第二
来源”便会让你突破所能承受的糖分极限。怀孕会影响所有妇女血液中的葡萄糖水平，因此，怀孕28
周时，你要检查自己有没有患上糖尿病。糖尿病是孕期的常见问题，许多怀孕时便即将患上糖尿病的
女性更会经历这个对葡萄糖无法忍受的阶段，而且无法加工体内所有葡萄糖。孕期糖尿病的问题在于
，它通常会导致婴儿出生时尺寸过大，因为多余的葡萄糖直接传给了婴儿。换言之，如果母亲体内的
糖分高，那么婴儿的糖分也高。这种现象对你的影响（主要表现为尿频、体重增加和运动能力受限）
，就像对你子宫内婴儿的影响一模一样。婴儿经常会尿量大、次数多，从而改变胎儿体液的组成，甚
至使胎儿有夭折的危险。婴儿外形过大还有一个问题，就是他们在从母亲阴道分娩时很可能会受到更
多外伤，比如锁骨骨折或者颈部神经（称作臂神经丛）受伤。“大婴儿”刚生下来时也要度过一个艰
难时期，因为他们太重，以至于会患上各种形式的代谢紊乱。为检查有否糖尿病，医生要对你进行一
次难点检测。他让你喝一杯葡萄糖溶液（其实看上去是汽水类液体），于一小时之后测量你的葡萄糖
水平。如果读数非常高（出现这种情况的几率是20％），医生就会让你再进行一次葡萄糖容许度测试
。好在多数难点检测读数很高的女性，后来发现自己在这种跟踪检查之后并未患上妊娠糖尿病。不过
，如果第二次测试血糖水平仍然很高，医生就会推荐你采取一种治疗糖尿病的饮食，主要是摄入合成
类碳水化合物、蛋白质和蔬菜。从此，你需要每天坚持监测自身糖水平。如果饮食一两周之后葡萄糖
水平仍然居高不下，那么你就需要吃药，包括服用胰岛素或低血糖口服药。无论通过饮食还是药物治
疗，其目的都是将血糖水平降低到有望不影响正常怀孕的水平。准备好了吗？美国每天降生的婴儿中
，有1／8婴儿来到人间的时间都比预期的要早。早产是怀孕的另一个常见问题，而且可能发生在每个
孕妇身上。从定义上讲，早产是指怀孕不到37周时分娩。怀孕37周时，婴儿的平均重量大约是5磅。然
而，自从新生儿学科领域过去几十年内得到迅猛发展以来，在怀孕35周时出生的健康婴儿预计存活的
寿命最长。因此，如今早产的定义越来越多与孕期何时早产则婴儿健康状况不佳有关。早产通常会危
及孩子今后的生活质量，使孩子有失聪、大脑麻痹和失明的危险。至于导致早产的原因是什么，没有
人说得清楚。一些调查显示，造成早产的一个主要原因是感染。尽管此类感染悄悄发生、没有任何征
兆，但是子宫颈里的细菌肯定会引起炎症，而炎症的连带后果便是产生导致早产的化学物质。在另一
些病例中，没有感染的女性子宫可能相对松弛，或者子宫颈在婴儿逐渐长大时无法完整承受，从而引
起宫颈过早张开。还有一些妇女可能存在子宫的解剖学缺陷，这同样会使她们遭受早产危险。导致早
产的另一个可能原因是压力。经历过早产的每个孕妇都知道，压力是孕期必然出现的一个重要因素。
早产通常出现的迹象是下背部疼痛、阴道流血、阴道分泌物过多以及子宫过早收缩。早产可以通过硫
酸镁、特布它林硫酸盐以及抗生素等药物来治疗，所有这些药物尽管疗效有限，但是目的都是终止这
种收缩。早产孕妇往往要服用类固醇。类固醇？是的，并非所有类固醇都对人体有害。如果场合适宜
、谨遵医嘱、合理运用，类固醇会给你带来奇迹。早产妇女可服用类固醇，以便使婴儿体位上升。像
把炉子上的点火开关开大一些西红柿便熟得更快一样，类固醇也有助于婴儿的生理尽快成熟，以便他
或她出生时（尽管此时很小）存活率更高。孕期需要避免的5种病如果准妈妈遇到以下几种病中的一
种，就要赶紧看医生。◆“第五病”是由白质脑病引起的，能导致婴儿贫血。如果你在怀孕早期患上
“第五病”，就很可能要流产。◆水痘是由水痘病毒引起的，能导致婴儿先天性缺陷。◆风疹（也叫
德国麻疹）如今已很少见，不过往往也是导致婴儿先天性缺陷的常见原因。孕妇应该接受体检，以查
明对风疹是否免疫。◆细胞巨化病毒（ＣＭＶ）感染是一种常见感染，可由母亲传给婴儿，而且可造
成婴儿先天性缺陷。这种感染并无症状，也无法可治。一般而言，在日托所或保健护理场合工作的人
最可能感染这种病毒。这些人在换完婴儿尿布后应及时洗手，还要避免用鼻子亲昵婴儿。◆弓形病是
一种寄生虫感染的疾病，感染途径通常是生肉或未煮的污染肉，接触宠物粪便也能感染。这种寄生虫
感染可导致死产，或者出生不久即夭折，还能导致智力或运动能力发育迟缓、大脑麻痹、癫痫症和视
力受损，有时甚至导致失明。为防止感染，要将肉制品煮熟，将水果和蔬菜洗净或者剥皮，农田作业
时要戴手套，并请别人帮忙处理宠物粪便。系紧安全带怀孕9个月时，你就要为我所称的“飞机着陆
”做打算了。系紧安全带，将坐椅靠背置于垂直状态，拿开所有玻璃器皿和装置，因为我们准备着陆
了。这样说的意思其实就是预测分娩的方式（无论是阴道顺产还是剖腹产）；当然，也要对婴儿周围
环境中的液体以及婴儿呼吸情况进行测试，以搞清即将临产的婴儿强壮程度如何。与出生有关数字（
都是事实）美国每年出生的婴儿数量：400万个如今生头胎母亲的平均年龄：25-29岁1970年生头胎母
亲的平均年龄：21岁未婚母亲占生育女性的比例：36％寻求产前护理的女性比例：84％母亲在孕期平
均体重增加量：30磅母亲产后留在医院继续观察的天数：1-2天与每1000个女婴相对应的男婴数量
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：1049个每1000个婴儿中出生的双胞胎数量：32对最受欢迎的生育日期：星期二最不欢迎的生育日期
：星期六最受欢迎的生育月份：8月最不欢迎的生育月份：2月婴儿出生率最高的州：犹他州婴儿出生
率最低的州：佛蒙特州和缅因州伟大的时刻终于即将来临。婴儿头部倒进骨盆时，会推挤子宫颈，即
子宫下部向阴道张开的地方。这个动作会使子宫颈放松、伸展并最终张开，以便为婴儿通过阴道（或
产道）做准备。出现该情况时，多数临产的孕妇都要由家人送到医院分娩。医院会检查孕妇的阴道，
以衡量子宫颈扩张或张开程度。一般情况下，临产孕妇的子宫颈要扩张4公分，而且每3-4分钟收缩一
次。如果是头胎，你通常每小时扩张1-1．2公分；如果你经历过阴道顺产，那么此时每小时一般会扩
张1．5公分。如果0．3公分对你而言没什么明确感觉，那么就生不出孩子。扩张的速度越快，阵痛结
束、顺利分娩的速度就越快。有时候，在生产当天会出现并发症，此时有必要采取一种叫做“剖腹产
”的措施。如果你想采取阴道分娩，婴儿却似乎在腹中下沉不到恰当位置，或者母亲的子宫颈张开不
够，或者婴儿无法承受出生过程（通常从婴儿心跳骤然降低或越来越慢可以看出），那么产科医生就
会下决心实施剖腹产。如果婴儿没有为出生做好恰当的定位准备（称为胎位不正），或者孕妇出现孕
期医学并发症，或者是婴儿尚未发育成熟，那么多半就会在不分娩的前提下实施剖腹产。如果分娩过
程进展顺利，那么，当子宫颈完全张开到10公分时，你就可以使劲了。使劲推婴儿到体外，是阴道分
娩一个很重要的过程，因为它能使婴儿头部通过旋转到位而朝下，为成功的阴道生育打下基础。接受
这一过程的指导非常重要，此时也需要父亲或其他重要成员参与。准爸爸叼着香烟在候诊室闲逛的时
代已经一去不复返。如今，分娩是全家人的大事（事实也应该如此）。指导者会教准妈妈怎样保持充
沛精力和过人的毅力，以平安度过随之而来的两三个小时（这一阶段通常很难捱）。但是，无论你在
怀孕28周之后进行的分娩知识学习课上，对这一艰难时刻总共排练了多少次，你和其他家庭成员都会
发现这一时刻是个挑战。这就好比一场马拉松赛跑，为所有参与者准备的最丰厚的奖品都放在终点线
。
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媒体关注与评论

我们写作的《YOU：身体使用手册》向读者介绍了身体是如何运行的，以及如何让身体保持健康和年
轻；曼尼博士的这本书则从另一个角度，详细阐述了每隔十年我们的身体可能会出现的一些问题，并
指导读者如何不将这些问题带入生命的下一个年头，更让我们避免感觉生命的每一时刻就像一支慢慢
熄灭的蜡烛。　　　——迈克尔·F·罗伊森（畅销书《YOU：身体作用手册》作者）医生写的许多
书往往只有医生才能读懂，而本书让所有人都能理解。我将本书推荐给了所有的朋友和家人。　　　
——J·凯塞（纽约医院医生）作为一名妻子、母亲和祖母，我可以说，这是一本我所找到的能服务于
我们家庭所有成员的书。　　　——南希（《好主妇》杂志资深编辑）本书和其他经典书一起摆在我
的书架上。这是一本来自于一位真诚、专业、富有爱心的医生的健康智慧。　　　——罗伯特·加诺
（资深医学图书评论家）
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编辑推荐

《身体自查手册:呵护一生的疾病预防与身体保健指南》是畅销书：《YOU：身体使用手册》作者推荐
作序！今天为你的身体和心灵小小投资，明天你就会大大感谢我和你的医生。——曼尼博士（《身体
自查手册:呵护一生的疾病预防与身体保健指南》作者）
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精彩短评

1、蛮实用的，不过还没怎么看就是了，
2、作者认为,每隔10年人的身体会出现一些身体变化和病征,并列出了每一个10年中可能患的疾病,及其
预防方法.很有实用性.
3、讲述了很多方面......长了这么大才发现其实对自己的身体一点也不了解
4、为亲戚买的，她说很有益哦，真高兴！
5、很好看的一本书
6、对于身体健康来说，疾病预防确实很重要，这本书按１０年一个周期，列出了很一阶段可能会出
现的身体疾病，花一本书的钱，防止一生的疾病，该是值得的．
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