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内容概要

　　孕产期是女性的特殊时期，需要精心调养，因为孕妇的健康状况关系到母子二人。
若保养不慎，可致流产、胎儿禀赋异常，产生先天性疾病、先天性畸形等，也会使孕妇将来落下各种
疾病，影响一生的健康。
　　《孕产妇全程保健全书》为准妈妈及其家人提供从备孕、怀孕、分娩到产后的全程保健指南：详
细介绍备孕期间，应该懂得的优生常识、生殖常识，以及提高怀孕率、饮食调理等科学方法。
并逐月讲述了孕期十个月有关孕妇身心变化、胎儿发育过程、胎教、产检、饮食、分娩等常识。
最后，还有专门的章节讲解产后护理，产后塑身原则和方法，角色转变的心理调适，母乳喂养，护理
新生儿的基本方法和技巧，产妇常见病症的预防和治疗方法，新生儿常见健康问题的处理法等。
　　《孕产妇全程保健全书（超值白金版）》旨在打造孕产全程即查即用的健康指南，全程呵护准妈
妈孕产期，解答各种疑问，凡孕产妇普遍关心和经常遇到的问题，诸如，怎样缓解早期孕吐，孕期用
药是否安全，职场准妈妈如何缓解孕期疲劳、如何实施胎教最有效，分娩过程中如何与医生配合，产
后塑身方法及哺乳问题，等等，你都可以在书中找到答案。
针对每个问题，书中不仅告诉你要怎么做，而且还告诉你为什么要这么做，以及不这么做的后果。
每个问题都阐述得详细而深入，彻底把孕产保健知识和方法讲清楚了，让准妈妈及家人学起来轻松，
用起来放心。
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书籍目录

第一章 孕前必须懂得的几个问题 你了解必要的优生常识吗 保证优生的条件 杜绝近亲结婚 为何会有弱
智儿 父母能遗传给孩子什么 年龄会影响精子质量 准爸爸的生育隐患 妇女的最佳生育年龄 生育宝宝的
最佳月份 妊娠中的致畸因素 预防“缺陷宝宝”的9大措施 关于怀孕你知道多少 女性生殖器官 男性生
殖器官 女性排卵和男性射精 成功受孕的基本条件 怀孕时间是可以控制的 确定排卵日的重要性 确定排
卵期的方法 常见的避孕方法 不孕不育的主要原因 人工授精 试管婴儿 性生活和谐与怀孕有关吗 性爱和
谐与受孕概率 性生活的四个阶段 男女性欲存在差异 男女性生理特点 把握良好的性爱节奏 夫妻沟通配
合很重要 学习必要的性技巧 把握性生活频度 性交体位对受孕的影响 生男生女可以自由选择吗 做好必
要的准备 排卵日同房易生男孩 重碳酸钠冲洗阴道易生男孩 避开排卵日同房易生女孩 改变性交体位 身
心都保持在最佳状态了吗 孕前必须调养好身体 孕前健康生活准则 孕前居家安全准则 做好怀孕的心理
准备 孕前工作安全准则 孕前做好情绪调整 孕前做好经济准备 孕前做好物质准备 营造良好的环境 制定
孕前健身计划 你知道要提前3个月调理饮食吗 孕前3个月开始补充叶酸 先排毒再怀孕 准妈妈不宜过于
肥胖 准爸爸不宜过于肥胖 准妈妈孕前饮食指导 准爸爸孕前饮食指导 通过食补远离贫血 孕前3个月戒
除烟酒 你有一份周全的孕前计划了吗 制定孕前计划 孕前优生咨询 孕前常规检查 孕前特殊检查 受孕前
注射风疹疫苗 孕前须彻底治疗的疾病 掌握最佳受孕时机 避孕药停用6个月后再受孕 掌握自己的生物钟
真正的胎教从孕前开始 哪些情况不宜受孕 不宜受孕的七种情况 哪些疾病患者不宜受孕 避孕失败不宜
继续妊娠 新婚不宜马上怀孕 长期服用药物者不宜立即怀孕 受过X光照射的妇女不宜立即怀孕 早产或
流产后不宜立即再孕 处于特殊状况，你做好特别准备了吗 高龄女性的孕前准备 盆腔炎患者的孕前准
备 卵巢囊肿患者的孕前准备 红斑狼疮患者的孕前准备 甲状腺疾病患者的孕前准备 高血压患者的孕前
准备 糖尿病患者的孕前准备 癫痫患者的孕前准备 肾脏疾病患者的孕前准备 心脏疾病患者的孕前准备 
病毒性肝炎患者的孕前准备 性传播疾病患者的孕前准备 第二章 孕1月：我真的怀孕了吗 我真的怀孕了
吗 可能怀孕的身体征兆 验孕方法 身心上的可能转变 极容易疲倦 出现了害喜反应 “这是真的吗” 有
点兴奋，有点快乐 内心充满了矛盾 变得情绪化 有点没信心 有期待，也有担心 害喜怎么办 调节饮食，
减轻害喜 心态和心情很重要 孕1月的胎儿什么样 第1周 第2周 第3周 第4周 给胎儿一个健康的环境 不吸
烟，不饮酒 吸烟影响胎儿健康发育 酒精对胎儿危害大 孕妇务必戒烟戒酒 孕妇务必远离毒品 绝对不能
乱用药 用药止吐不可取 滋补药品不可长用 避免使用驱虫药和泻药 疫苗接种要谨慎 禁止使用利尿剂 不
宜使用清凉油、风油精 中药也有副作用 西药可导致胎儿畸形 远离日常危险因素 特别时期要避开有害
物质 电脑、打印机、复印机 电视、电扇和空调 电磁辐射和噪音 X光等放射线 电热毯和席梦思床 清洁
用品和杀虫剂 美容美发产品 油漆与涂料 自来水和煤气 花草和宠物 公共电话 安全工作 孕妇不宜从事
的行业 保证规律的三餐 工作中缓解早孕反应的方法 工作莫勉强 科学减压 营造舒适的工作环境 避免事
故 工作期间的运动 争取少加班 保持良好的职业形象 安全出行 应对出行难的问题 开车及交通安全 乘
电梯时的注意事项 孕期旅行 旅行饮食安全 旅行注意事项 乘飞机旅行注意事项 孕1月如何胎教 做好孕
期胎教计划 孕1月胎教方案 孕1月胎教重点 在想象和憧憬中开展胎教 这阶段还须关注的事 做好怀孕日
记 预防胎儿畸形 注重营养和健身 预防胎儿流产 预产期 宫外孕 葡萄胎 准爸妈应当了解的数字 何时必
须停止性生活 孕1月的运动 孕1月美食推荐 第三章 孕2月：行动一定要小心 身心上的可能转变 害喜更
厉害 烧心 经常口渴 唾液增加 消化不良 乳头胀痛，乳房增大 腰围明显变粗 皮肤干痒 排尿频繁 容易便
秘 胀气与放屁 异常敏感 跟丈夫发脾气 倦怠感难以抗拒 无法坦然接受别人的帮助 孕2月的胎儿什么样 
第5周 第6周 第7周 第8周 一人进食，两人营养 应具备的营养常识 中国居民平衡膳食宝塔 及早做好营养
规划 脂肪 蛋白质 碳水化合物 补铁 补钙 补充维生素 补充叶酸 多喝水，适量摄取盐 谨慎选择食品 远离
危险食物 健康零食 孕妇奶粉 孕妇吃什么对胎儿皮肤好 孕2月如何胎教 孕2月胎教方案 和谐的夫妻关系
有助于胎教 这阶段还须关注的事 睡眠问题 阴道出血 外阴清洁 自然流产 人工流产 关于保胎 胎停育 唐
氏综合征 遗传咨询与诊断 体重问题 体重为什么会增加 孕2月如何运动 孕2月美食推荐 第四章 孕3月：
看起来像孕妇了 身心上的可能转变 子宫和乳房变化更加明显 过去的衣服已经不能上身了 心态平和起
来 有了更多的担忧 孕3月的胎儿什么样 第9周 第10周 第11周 第12周 适时穿着孕妇装 挑选孕妇装 着装
舒适得体 内衣裤的选择 选择鞋子 增添妊娠美感 防辐射服的选择和洗护 职场女性的孕期准则 何时公布
怀孕消息 怎么告诉老板最合适 职场准妈妈应有的心态 兼顾工作效率和胎儿安全 制定合适的产假计划 
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孕3月如何胎教 宝宝大脑发育过程 孕3月胎教方案 适当的物理刺激 这阶段还须关注的事 荒诞不经的梦 
性生活改变 准爸爸担子重 出生缺陷筛查 孕3月的运动 孕3月美食推荐 第五章 孕4月：感觉舒服多了 身
心上的可能转变 已经习惯了 腹部会日益突出 体能增强，精神状况转好 尿频缓解，白带增多 常常感到
身体发热 鼻塞、流鼻涕、流眼泪 牙龈变得敏感 头痛频繁发生 出现眩晕感 性欲开始觉醒 皮肤变化 预
防色素沉着的食谱 手心、脚心发红发干 血管粗大突起 长出息肉 容易长痱子 皮肤干燥、敏感 妊娠丘疹
孕期皮肤保养 毛发变化 孕期头发保养和护理 指（趾）甲变化 担心丈夫厌弃自己 无缘无故大动肝火 变
了个人一样 责任感和骄傲 矛盾心理加重 疑虑重上心头 孕4月的胎儿什么样 第13周 第14周 第15周 第16
周 准妈妈的仪态 站姿 坐姿 睡姿 转变姿势要轻缓 孕4月如何胎教 孕4月是胎教的最佳时期 带宝宝到大
自然中去 准爸爸是胎教的主力军 运动，别让胎儿感到摇晃 向医生寻求运动方面的建议 动作舒缓的运
动最合适 确定运动量和运动强度 避免出现脱水症状 正确的运动姿势 运动要有规律 运动前别忘了热身 
留意身体重心的改变 运动时注意控制体温 利于顺产的运动 孕妇游泳好处多 孕妇安全游泳须知 锻炼关
节和肌肉 会阴收缩运动 这阶段还须关注的事 注意饮食 注意健康 保证高质量的睡眠 必要的产前检查 
经常洗澡很必要 学会放松心情 孕4月美食推荐 ⋯⋯ 第六章 孕5月：孕味十足 第七章 孕6月：胎动更加
频繁 第八章 孕7月：感觉像是带球跑 第九章 孕8月：进入孕晚期 第十章 孕9月：迎接分娩到来 第十一
章 孕10月：怀孕就要结束啦 第十二章 孕期疾病须知 第十三章 准妈妈变成新手妈妈 第十四章 新生儿的
喂养 第十五章 新生儿护理 第十六章 产后母婴保健
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章节摘录

版权页：   插图：    宽容善待一切 宽容能带来欢乐，欢乐的气氛能使夫妻感情融洽，也利于成功受孕
。
许多人孕前都不知道，孕期女性身心都会发生一系列的变化，加之工作、学习、生活等诸多因素的影
响，她们常常会变得紧张、空虚或焦躁易怒，男性也会因妻子身体和性情的变化而变得不耐烦。
孕前夫妻双方都应对即将到来的全新生活有一个清醒的认识，一旦问题发生，只要无关原则，都可本
着息事宁人的态度淡而化之，放下不提。
 孕前工作安全准则 想要孕育一个健康的宝宝，准妈妈要提前回避有害的工作环境，或是在工作时做
好对自己的保护工作。
准妈妈孕前应回避的环境或工作有： 1.接触刺激性物质或有毒化学药品的环境，例如，油漆厂、农药
厂、化工厂、污水处理点。
刺激性气体可导致胎儿流产、早产，有毒的化学物质会影响胎儿智力发育。
 2.放射性辐射严重的环境：例如网吧、医院放射室。
放射性辐射会影响胎儿正常发育、造成畸形。
 3.震动或冲击可能波及女性腹部的工作，例如，公交售票员。
这类工作时刻有碰撞或摔伤的危险，对孕期女性来说极其不利。
 4.温度异常、高噪音或空间密闭的环境，例如，冷库、高温车间。
这类环境不利于受孕和胎儿发育。
 5.能接触到疾病传染源的环境，例如，医院病房、防疫站。
病毒一旦由母体进入胎儿体内，可导致胎儿感染。
 6.大量耗费体力或频繁做扭转、弯曲、攀登动作的环境，例如：纱厂、发货车间等，过度劳累易引起
内分泌失调。
 7.需要长时间站立，不能适时休息的工作，例如礼仪、接待。
长时间保持一种姿势容易导致劳累，对受孕不利。
 8.远离人群、独自进行的工作，例如，仓库看护。
此类工作一旦发生意外，缺乏抢救条件，也无人相助。
 此外，女性孕前在工作中还应注意自觉保护自己。
比例，使用电脑时要穿着防护服；从事长时间、高强度的工作时，要抽空休息几分钟；工作应酬中，
拒绝烟酒等。
 孕前做好情绪调整 情绪是人类各种心理活动的表现，可分为积极的、消极的、不确定的三种。
情绪与个人期望和现实状况联系密切，也与个人的性格有关。
健康、良好的孕前情绪，有助于提高受孕质量。
孕前情绪调整需注意以下几个方面： 要营造和谐、欢乐的家庭气氛 夫妻之间要加强交流，互相理解
和尊重，避免因家庭不和影响双方情绪。
日常生活中，妻子凡事要积极对待，不可过于苛刻。
丈夫也要勇于承担，在妻子遇到挫折时，要善于开导；在两人发生矛盾时，也要表现出应有的宽容大
度。
温馨的氛围对自己、对家庭和未来的小宝宝都有好处。
 保持情绪稳定和愉快 孕前情绪不佳或不稳是优生的大敌，夫妻双方在性生活中存在勉强、抵触和仇
恨情绪的，会降低性生活质量，甚至还会引发性功能障碍，降低成功受孕的概率，而男性在性生活时
的精神状态，还会影响精子质量和活力。
因此，要想成功受孕，并孕育出优质的宝宝，稳定愉悦的情绪极其重要。
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编辑推荐

《孕产妇全程保健全书(超值白金版)》为中国家庭必备的孕产全程指南。
全方位呵护准妈妈和胎宝宝的健康。
书中有孕产妇保健相关领域的最新研究成果、实用的孕产妇保健方法和技巧、科学的孕产妇营养膳食
指南和运动指南、全程跟踪式的孕育指南。
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