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受体内荷尔蒙分泌变化的影响受体内荷尔蒙分泌变化的影响，，孕早期的准妈妈会感到孕早期的准妈妈会感到

身体疲乏身体疲乏，，眼皮经常眼皮经常““打架打架”，”，常常哈欠连天常常哈欠连天，，活像一只瞌睡活像一只瞌睡

虫虫。。这是在怀孕初期或后期会有的一种正常现象这是在怀孕初期或后期会有的一种正常现象，，往往到了往往到了

孕中期就可以得到缓解孕中期就可以得到缓解。。对于这种嗜睡问题该怎么办对于这种嗜睡问题该怎么办？？

孕期为何会嗜睡?

怀孕初期，孕妇经常感到困意

十足，想睡觉，甚至会出现烦躁、焦

虑等不安情绪影响睡眠，这是什么

原因导致的呢?以下列举了几个常

见的原因。

1. 体内激素变化
怀孕后，孕妇的身体激素发生

了明显变化，如黄霉素明显升高，进

而影响睡眠，导致嗜睡。

2.黄体荷尔蒙分泌
怀孕后人体会分泌一种黄体荷

尔蒙，这种黄体荷尔蒙有保护胎儿

的功效，防止流产，同时还能对孕妇

产生一种麻醉的作用，总感到疲倦

想睡觉。

3.体重的增加
怀孕后，孕妇体重增加会加大

子宫内的压力，进而导致心脏输出

血量增加，所以孕妇经常感到疲倦

想睡觉。

4.体内基础代谢变快
与常人相比，孕妇体内基础代

谢要更快一些，故体内的热量消耗

也快，进而造成血糖不足，这也是引

起嗜睡的原因之一。

5.过分焦虑紧张
怀孕后，孕妇的心理状态发生

变化，变得焦虑紧张，一方面期待宝

宝健康漂亮，另一方面又担心宝宝

存在健康问题，甚至还会担心自己

产后身材会走样等，如此复杂的心

情令孕妇心生疲惫，更难以入睡。

晚上的睡眠不足，直接导致白天嗜

睡。

打败瞌睡虫
的N种方式

1.小睡一会
当感到嗜睡时，要注意休息可

以小睡一会儿，停下手头的工作休

息半个钟或者上床躺着，保持充足

的精力。

2.保证睡眠
经常出现打瞌睡时，孕妇就要

保证睡眠质量和时长了。晚上按时

睡眠不要熬夜，早睡早起，中午有

条件的话午睡一个小时。

3.适当进行运动
怀孕期间容易疲劳，所以孕妇

就变得越来越宅，越来越懒。其实

这 样 对 孕 妇 和 宝 宝 都 是 不 利 的 。

准爸爸要多带妻子出门逛街散步，

保持一定的运动量，这对于缓解嗜

睡有很大帮助，此外，还有助于顺

产。

4.适当进行睡前运动
适当 进 行 睡 前 运 动 ，不 仅 能

使 孕 妇 身 心 健 康 ，而 且 能 提 高 睡

眠质量。但是要注意选择正确的

运动时间和活动量，一般 30 分钟

至 60 分钟即可，可选择比较舒缓

的 运 动 ，如 孕 妇 体 操 、孕 妇 瑜 伽

等。

5.创造舒适的生活环境
卧室的布置应该以舒适为主，

这样可以帮助孕妇更好地入睡。房

间还要经常通风，保持清爽，保持清

洁。

6.保持乐观心态
有些孕妇会郁郁寡欢，这对于

身体也是没有帮助的，因此，请一定

要保持开朗的心情，多想想一些美

好的事情，忘掉不愉快的事儿，解除

心理负担。

7.关注孕妇心理健康
家人特别是准爸爸要更加关注

孕妇的心理健康。平时要体谅孕

妇，遇到一些分歧时要细心解决，不

要激怒孕妈，用关怀与爱来帮助孕

妇摆脱孕期心理问题。

8.培养兴趣爱好
人一懒就爱打瞌睡，不少孕妇自

从怀孕后就没有去上班，在家无所事

事也会导致嗜睡。建议孕妇不妨多

培养些兴趣爱好，找点感兴趣的事情

来做。不仅可以有效缓解嗜睡的症

状，还能进行胎教，一举两得。

9.补充营养
在饮食上要注意平衡膳食，营

养全面，保证每餐平衡、每天平衡、

每周平衡。不可暴饮暴食，要少食

多餐，可以吃点水果、饼干、喝点牛

奶等健康的小零食，以此来保证身

体的能量供给。

孕早期嗜睡怎么办孕早期嗜睡怎么办？？

教你打败困意教你打败困意NN种方式种方式
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孩子与父母有许多相似之处，很多都与

父母的遗传有关，那到底哪些百分百来源于

父母呢？事实上，相貌特征的遗传有一些普

遍规律可循，此外还有环境及环境与遗传的

交互作用。

1.身高
研究表明，人的身高有 70%取决于遗传，

后天因素的影响只占到 30%。一般来说，如

果父母身材较高，孩子身材高的机会为 3，矮

的机会为1。

2.胖瘦
代谢率低的人就容易长胖，这是由于体

形遗传因素而决定的。如果父母体形属于容

易长胖的那种类型，孩子就容易偏胖。如果

父 母 中 有 一 人 肥 胖 ，孩 子 发 胖 的 机 会 是

30%。如果父母双方都肥胖，孩子发胖的机

会是50%-60%。

3.肤色
肤色在遗传时往往不偏不倚，让人别无

选择。比如父母皮肤较黑，绝对不会有白嫩

肌肤的孩子；如果父母中一个人较黑，一个人

较白，那么在胚胎时“平均”后便给孩子形成

中性肤色。

4.眼睛
父母的眼睛形状对孩子的影响显而易

见。只要父母双方有一个人是大眼睛，生大

眼睛孩子的可能就会大一些。还有双眼皮、

眼球颜色、睫毛都是遗传的。

5.鼻子
一般来说，鼻子大、高和鼻孔宽的人呈显

性遗传。父母双方中有一人是挺直的鼻梁，

遗传给孩子的可能性就很大。

6.耳朵
耳朵形状是遗传的。父母双方只要一个

人是大耳朵，那么孩子就极有可能有双大耳

朵。

7.下颚
父母任何一方有突出的大下巴，孩子十

有八九会一样。

8.声音
孩子的声音通常都会非常接近父母，其

相似程度会比长相、形体更甚。通常，儿子的

声音与父亲很接近，女儿的声音则很像母亲。

9.智力
人的智力取决于遗传、环境两方面的因

素。遗传决定 60%，环境决定了另外 40%。

在智力遗传中，不仅包括智商，还包括情商。

10.寿命
如果你的家族中有长寿的先例，那么你

的孩子长寿的可能性是很大的。不过，寿命

也受环境因素的影响。

11.父母天赋
父母在某些方面的天赋都有可能遗传给

孩子。如果适当地进行开发，就可以使孩子

在这方面有更好的发展。

孩子像谁
主要由等位基因决定

爸爸的精子带着 23 条爸爸的染色体，妈

妈的卵细胞则带着 23 条来自妈妈的染色体，

它们组合在一起，就构成了孩子的 23 对染色

体。孩子更像谁，这主要是由等位基因决定

的。

每对染色体上相同位置的基因就叫等

位基因，它们控制的是同一性状，一个来自

父亲，一个来自母亲。

基因有显性和隐性之分，如果一对染色

体上两个等位基因都是显性或者一个显性、

一个隐性，表现出来的性状都是显性性状，

只有当两个等位基因都是隐性时，才表现出

隐性性状。

总之，准爸妈都期待自己的宝宝既漂亮

又聪明健康，那么就从孕期做起，保持好心

情，注意孕期均衡饮食，多听听舒缓优美的

音乐。美国、日本等国家都做过这方面的研

究，发现幼儿时期多听音乐，不仅对孩子的

智力发育有利，还能使孩子长得更漂亮，有

利于孩子身心健康。

父母的这些父母的这些
相貌特征相貌特征
会遗传给孩子会遗传给孩子
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父母一个大眼睛一个小眼睛，孩
子会像谁？父母一个皮肤白一个皮
肤黑，孩子的皮肤会黑还是白？每对
孕育新生命的父母都会好奇地想知
道，孩子到底有哪些相貌特征会像自
己？
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