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前言

关于人性化阅读，医学专家与编辑团队所做的努力：关键词：绿色环保——轻型纸是纯木浆纸，在生
产过程中不添加荧光增白剂，造纸时对纸浆的漂白、蒸煮处理会减少，更多的是打浆处理，因而废液
排出会相应减少，在使用过程中挥发出的有害人体的化学因子也会大幅减少。
从环保与健康的角度考虑，我们更愿意采用轻型纸。
关键词：保护眼睛的原色调一国际上提倡纸张的白度不高于84度，色泽为原色调，本书使用的纸张白
度在80度左右，这样可以使因怀孕、生产导致眼睛疲劳、酸胀的读者在阅读时有舒适感，不刺眼、不
疲劳，即便长时间阅读也不会造成视力损伤。
关键词：科学设一的字体字号一怀孕和生产会让女性朋友的视神经比平日更加容易疲劳、酸痛，我们
所使用的字体、字号和行距是专门考虑到孕妇和产妇的生理需求来设置的，每页设计的字数可以在阅
读疲劳周期的低谷到来之前，使您稍作停顿，减轻阅读疲劳，舒适的阅读感觉油然而生。
关键词：舒适的手感——轻型纸成书后，切口有毛边，正是这些小毛边提供了柔软的手感，而铜版纸
和胶版纸有像小刀一样锋利的纸边，容易划伤手。
关键词：昂贵的轻型纸一我们使用了近年来在欧美流行的轻型纸来印刷图书内文，用其印制的图书比
用普通胶版纸或铜版纸印制的图书重量轻1／3～1／2，在您身怀六甲时，无论是携带还是阅读我们的
图书，都会更为方便。
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内容概要

《完美孕产一本通》详细介绍了孕产、育儿以及常见疾病的家庭疗法。
书中涵盖的信息量非常广泛。
不但介绍了在怀孕以及生产期间饮食、健康习惯，还包括所有应该注意的事项等等。
是一本内容详细的家庭孕产百科全书，适合孕产中的妈妈和准爸爸阅读，做好充分的准备，迎接优质
宝宝的诞生。
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王琪，北京妇产医院及妇幼保健院围产医学科主任医师，副教授、北京市医疗事故鉴定委员会专家库
成员、中华医学会北京分会司法鉴定所兼职司法鉴定人、北京市朝阳区、大兴区孕产妇抢救指导组专
家、中国生殖健康网嘉宾、人民网健康论坛嘉宾、北京人民广播电台教育台孕妇学校嘉宾
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书籍目录

第一篇　健康　聪明的宝宝从哪里来　怀孕优生的前奏曲　第一章　现在开始A行动　迎接优生宝宝
　　一　检查一下身体吧——孕前3个月　　　1  何时进行孕前检查　　　2  为什么要做到TORCH检
查　　　3  准备一个防疫方案　　　4  口腔检查不可少　　　5  不可忽视的孕前检查小账目　　二　
现代是你最佳的怀孕时间吗——孕前2个月　　　1  什么年龄生宝宝最好　　　2  怀孕的最佳季节　　
　　3  你是否还在享受新婚的甜蜜　　　4  停止避孕需要注意　　　5  你需要长期服药吗　　　6  流
产后何时再怀孕　　三　日常生活需注意——孕前1个月　　　1  制订一个营养计划　　　2  补充叶酸
好处多　　　3  维生素与优生　　　4  化妆品内有隐患　　　5  工作环境需选择　　　6  创造良好的
孕妇居室　　　　7  哪些植物要注意　　　8  暂时和宠物说再见　　　　9  提前预防家电污染　　四
　丈夫需要做什么　　　1  注意自己的饮食　　　2  培育最强壮的精子　　　3  吸烟喝酒危害大　　
　4  影响男性生育的药物有哪些　　　5  精子的高温不耐症　　　6  男人使用女性美容品要付出代价
　第二章　优生知识面面观　　一　怎样才能成功受孕　　　1  受孕要避开人体低潮期　　　2  避免
在身心不佳或同房次数不恰当时受孕　　　3  受孕时要让妻子达到性高潮　　　4  避免在不良的自然
环境下受孕　　　5  避免在性生活后有阴道出血时受孕　　二　遗传是决定优生的关键吗　　　1  是
否需要去做遗传咨询　　　　2  哪些遗传病人不宜生育　　　3  某些遗传疾病与性别的关系　　　　4
 小宝宝会继承些什么　　　5  爸爸决定宝宝的寿命　　　6  父母的身高对孩子的影响　　　7  唇腭裂
与遗传有关吗　　　8  血型遗传与溶血　　⋯⋯第二篇　终于怀上宝宝了第三篇　决定优生的关键期
第四篇　宝宝就要诞生了第五篇　做个健康的新妈妈附录
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章节摘录

插图：准妈妈还没有怀孕，宝宝还没有到来，不过要做准备的事情是很多的，一个良好的居所就是其
中之一。
整齐清洁居室中应该整齐清洁。
安静舒适，不拥挤，不黑暗，通风通气。
保持一定温度居室中最好保持一定的温度，即20～22。
温度太高，使人头昏脑胀，精神不振，昏昏欲睡，或烦躁不安。
温度太低，使人身体发冷，易于感冒。
保持一定的湿度居室中最好保持一定的湿度。
即50％的空气湿度。
湿度太低，使人口干舌燥，鼻干流血；湿度太高，使被褥发潮，人体关节酸痛。
所以，要保持适宜的湿度。
室内太干，可在暖气上放水盆，在炉上放水壶或洒水；室内太湿，可以放置去除潮湿之物或开门通气
。
消除不安全因素居室中的一切物品设施要便于孕妇日常起居，消除不安全的因素。
把孕妇的日常用品、衣服、书籍放在孕妇随手可得之处，不需孕妇爬高爬低。
家中的设施安置要便于孕妇从事家务劳动，如厨具、熨衣具、晾衣具、灯绳等等的高度要适当，以孕
妇站立操作时不弯腰、不屈膝、不踮脚为宜。
消除一切易使孕妇发生危险的因素，家中各样物品的摆放要整齐稳当，以免孕妇碰着磕着，光滑地面
要有防滑设备如铺上垫子，以免孕妇摔跤。
良好的音响刺激居室中要有良好的音响刺激。
噪音不利于孕妇的健康和胎儿的发育，它会使孕妇心烦意乱，听力下降，会使胎儿不安、早产，甚至
脑功能发育受挫。
但是，无声也不利优生。
过于寂静使孕妇感到孤独、寂寞，使胎儿失去听觉刺激，所以，二者均不可取。
家中可以经常播放一些有益的胎教音乐，经常对胎儿说话。
当然，争吵和打骂是决不应有的。
注意色彩搭配还要注意居室中的色彩搭配。
色彩对人的心理产生明显的暗示作用。
可以选择女性所喜爱的颜色来装饰居室，以使其心情舒畅。
装点居室中也可以用艺术作品来加以装点。
如果居室小，东西多，使人感到拥挤和紧张。
不妨用优美宜人的风景图片、油画来开阔人的视野，帮助孕妇忘记紧张和疲劳，解除忧虑和烦恼。
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编辑推荐

《完美孕产1本通(升级版)》畅销4年，累计销售逾30万册。
40周专家全程优生指导，针对孕期、产前、产后，幸福10个月的全程关怀，传达科学优生理念。
最值得推荐的孕妈10月怀胎大事录。
父母之道在于计划和爱心，专家引领——优生方案和优生大课堂，孕期线胎状况、注意事项、营养与
胎教、准爸爸课堂，产后新爸妈的各项必修课，详尽的身心保养附录，让怀孕、养育真正成为最幸福
的事。
领先的孕育、领先的成长、领先的未来。
“领先”健康母婴系列图书能够得以顺利出版，策划人要在此特别感谢我们的宝宝模特组和妈妈模特
组：宝宝模特：曹雨阳、陈奕涵、陈可容、李忻怡、刘奕、杨子涵、桂云龙、夏雪宸、刘心诺、管文
博——宝宝们的天真出镜和精彩演出会为多少读者带去会心的笑容，能够在图书中定格你们如此灿烂
的成长瞬间，我感到非常荣幸，在此衷心祝愿你们健康成长！
妈妈模特：王莉、曾颖、吕敏、王昭颖——同样祝愿你们拥有一段美丽的、不留遗憾的孕产育历程。
更要感谢摄影师陈广义先生，你独特的创作理念和精湛的技术让无数宝宝在镜头中宛若天使，我们的
合作非常愉快！
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