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内容概要

　　生一个健康可爱的宝宝，是每一个准备做母亲女性的愿望，也是每一个家庭对未来的渴望。
要想宝宝健康身体棒，就需要妈妈在孕期进行必要和精心的准备。
《孕出健康宝宝》钎对孕产过程中经常出现的问题，从怀孕第一天开始到产后40天结束，给与您最为
权威的孕产期健康指导。
《孕出健康宝宝》内容涵盖面广，从生理到心理，从孕妇到胎儿，从饮食调节到日常工作，全方位讲
解保健知识。
而且，《孕出健康宝宝》还兼具实用性和可操作性，是你进行孕期保健的最佳选择。
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作者简介

丁辉，主任医师同济医科大学医学硕士，国家级科技成果奖获得者。
现为世界卫生组织母婴健康与妇女保健研究培训合作中心副主任、卫生部CDC妇幼保健专家委员会委
员、首都医科大学附属北京妇产医院及妇幼保健院副院长、中华妇产科学会学术委员、中华预防医学
会妇女保健学术委员、北京预防医学会妇女保健学会主任委员。
 从事医疗妇幼保健工作二十五年，致力于母婴安全研究、妇女多发病防治、青春期保健、孕产妇保健
、职业人士工作压力与保健的研究及临床工作。
创立全国首家职业人士压力与亚健康中心，将临床与保健相结合，把生理保健、情绪保健、营养保健
融为一体，提出“一级预防、全人保健”的新概念。
2005年3月作为北京晚报明牌栏目《健康快车》列车长分四期发表了《让我们做21世纪健康人》。
同时，在人民日报发表了《作压力的管理者》等文章。
近五年为中央及北京210个大中型企事业单位约七万人举办过科学保健的讲座。
发表过二十篇学术论文，主编、参编过十二部学术与科普专著。
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／994孕晚期运动／100运动要点／100孕妇体操／10l孕妇瑜珈／102(三)避开高危因素／1041母体疾病
／104阴道出血／104前置胎盘／105胎盘早剥／105胎膜早破／106羊水过多或过少／1062胎儿异常／107
胎位异常／107巨大胎儿／109早产／109过期妊娠／1103孕晚期活动安全／111运动安全／11l工作安全
／112睡眠安全／113孕晚期的性生活／114(四)做好分娩准备／1151分娩物质准备／115分娩期用品
／115新生儿用品／1172选择分娩医院／121基本原则／121去医院的时间／122Part 5  恭喜你，妈妈——
分娩期保健(一)正常分娩／1271选择分娩方式／127阴道分娩／127无痛分娩／128水中分娩／1292了解
正常分娩／129分娩的过程／129分娩时的注意事项／130(二)异常分娩／1321会阴侧切／132什么是会阴
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理／1461身体护理／146自然产伤护理／146乳房护理／147加快子宫恢复／1472疾病护理／148这些不是
病／148产后常见疾病护理／149产后便秘／150(三)做个美丽新妈妈／152产后护发／152产后美腿／153
产后美腹／154
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章节摘录

☆一些细节(1)缓解浮肿：怀孕后双脚出现浮肿是极其常见的。
如果你必须长时间坐着工作，建议你经常活动一下双脚，这样可以促进下肢的血液循环，使浮肿得以
缓解。
另外，怀孕时衣服与鞋子要尽量宽大些，让活动、走路显得更轻松。
最好穿弹性好的袜子，以免影响下肢血液回流。
如果浮肿严重，可以每隔1小时出来活动一下，将双脚舒展抬高，这样可以减轻足部水肿，预防下肢
静脉曲张，解除双脚疲劳。
(2)学会放松：单一而忙碌的工作时常让你叫苦不迭，然而苦归苦，每天的工作还得继续，所以8小时
之后的放松是必不可少的。
放松的方式有很多种，舒舒服服地洗个热水澡，听听音乐都是很好的放松方式。
但无论采用哪种放松方式，都需要有足够的时间。
所以，在这个特殊时期，请尽量推掉那些不必要的约会，多给自己留一点时间来好好放松一下。
(3)妇唱夫随：当然，要想工作与怀孕兼得，肯定少不了丈夫的支持。
尽管许多人认为怀孕是女人的事，但男人无疑也要对孩子负一半的责任，你说不是吗?他应该从一开始
就参与其中，如果他还没有意识到这一点，那就让他从现在开始吧。
让他分担一些家务活，承担一部分体力劳动，或者在空闲时帮你按摩按摩紧绷的肌肉，或者耐心地倾
听一下你的怀孕感受。
这些，不仅对于怀孕的你，甚至对于他，都是很好的解压办法，他又何乐而不为呢?最后还要提醒你一
句：如果工作非常轻松、愉快，没有不舒服的感觉，那么你可以继续工作到分娩；如果工作比较紧张
，那就要注意自己的身体，最好在最后一个月给自己放个假，好好休整一下，做好迎接宝宝的准备。
P8
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编辑推荐

《孕出健康宝宝》由北京出版社出版。
你想让孕育过程轻松顺利吗？
如何作好孕前准备、如何安排工作生活、如何应对孕期变化、如何处理异常情况⋯⋯妇幼保健专家丁
辉给你最为权威的孕产期健康指导，让你从每一个细节入手，全面获得孕产期保健知识，从容应对孕
期出现的各种变化，让你的孕育过程更轻松！
不一样的观点，不一样的讲解，不一样的方法，不一样的未来！
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