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前言

孕育一个小生命是件神奇幸福、值得期盼的事。
这不仅意义重大，而且责任重大，因为它承载着家庭的幸福和孩子的一生。
这需要我们精心酝酿，倍加呵护。
随着社会的发展，优生、优育、优教受到越来越多家庭的关注和重视，尤其是现代家庭只生一个孩子
，宝宝的孕育和抚育则更显重要。
但是，对年轻夫妇来说，孕育生命、抚育宝宝是一个全新的课题，比如怀孕前要做些什么准备？
什么时节孕育生命最好？
孕期如何吃才能保证营养？
如何保证胎儿健康发育？
什么样的胎教可以给孩子打下聪慧的基础？
孕期有哪些体检内容，孕期的日常生活该如何保健？
选择哪种分娩方式好？
如何科学坐月子？
产后如何快速恢复身形？
如何抚育婴儿？
这一系列的问题，无不让他们感到困惑和担忧。
别着急，此书将为年轻夫妇们答疑解惑。
本书分为孕前知识、孕期生活保健、产后保健、婴儿护理四章，内容涵盖一个新生命从孕育、诞生到
婴儿的养育等，对妊娠、产后、育儿的过程给予全面关注，帮助每一位孕龄女性快乐健康地度过人生
的关键时刻。
在孕前知识章节，为年轻夫妇着重讲解了孕前优生知识和健康饮食，以帮助计划怀孕的夫妇做好各种
准备。
在孕期生活保健章节，则根据每一个月孕妈妈的身体变化及胎宝宝的发育，从而制定出科学的日常生
活起居、健康的饮食营养，更有专家指导运动保健、疾病预防等，对孕妈妈及胎宝宝的生活给予体贴
入微的指导。
每月的胎教方案也是孕期生活的重点，胎宝宝不仅要健康发育，更要聪明可爱。
在产后保健章节，产后日常护理囊括了产后日常生活应注意的事项、产后服饰的选择、产后用药的注
意事项、特殊人群产后须知以及产后的饮食等，破除传统坐月子的陋习，指导产妇科学坐月子。
而产后专家指导则针对产后乳汁不足、产后贫血、产后便秘等不适症状开出调理的方案，并列出产后
的运动健身操，以使产妇尽快恢复健康的身体、苗条的身材。
在婴儿护理章节，主要介绍从新生儿到满1周岁婴儿的发育、日常护理、喂养、疾病防治、智能训练
等内容，使年轻的父母能掌握科学的哺育与护理知识。
希望本书能给所有的准父母们提供实际而有益的帮助和指导，使每一个宝宝都能健康、快乐地成长。
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内容概要

　　本书分为孕前知识、孕期生活保健、产后保健、婴儿护理四大章，详细地讲解了孕前、孕期、分
娩、产后、婴儿期母子的生理特点、日常生活起居、饮食营养保健、疾病防治等，可帮助孕龄女性快
乐地度过孕产期，科学地护理及养育一个健康的宝宝。
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孕1月
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孕妈咪身体的变化
胎宝宝的成长
孕妈咪健康饮食
孕1月应补充的营养素
一日营养食谱
孕妈咪长期食素对胎儿有害
孕妈咪要多喝牛奶
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孕妈咪多吃吃核桃油
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孕妈咪确认自己怀孕后该怎么办
孕妈咪不要洗热水浴
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夫妇禁吸烟
孕妈咪禁喝酒
孕妈咪不宜喝咖啡
专家指导
孕妈咪忌服用安眠药
注意防畸
预防腮腺炎
孕妈咪感冒应对法
孕妈咪要谨防宫外孕
孕早期用药原则
运动有方
孕妈咪进行运动的好处
运动的安排要合理
孕妈咪运动时的注意事项
胎教方案
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胎教的意义
夫妻感情对胎儿的影响
母爱是胎教的基础
孕2月
孕妈咪与胎宝宝变形记
孕妈咪身体的变化
胎宝宝的成长
孕妈咪健康饮食
孕2月营养搭配要求
一日营养食谱
孕妈咪早、晚进食有讲究
孕妈咪宜多吃玉米
孕妈咪宜吃茭白
孕妈咪不宜吃油条
日常生活保健
孕期头发的养护
孕早期不宜烫发和染发
孕期洗澡要求
孕妈咪内衣的选择
科学选用乳罩
孕妈咪在烹饪时的注意事项
专家指导
如何克服早孕反应
如何识别假孕
孕妈咪不宜做X线检查
孕妈咪不宜做CT检查
运动有方
孕妈咪活动不宜太少
运动的项目要合理
孕妈咪可以练瑜伽
孕妈咪适合跳舞
胎教方案
准爸爸在胎教中的作用
意念胎教
音乐胎教
孕3月
孕妈咪与胎宝宝的变形记
孕妈咪身体的变化
胎宝宝的成长
孕妈咪健康饮食
孕3月的饮食原则
一天的饮食安排
吃酸仍要讲究卫生和营养
准妈妈要适量摄入“脑黄金”
孕妈咪不可缺乏叶酸
孕妈咪不宜多吃冷饮
日常生活保健
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看电视时应注意的事项
孕妈咪不宜住新装修房屋
孕妈咪不宜养宠物
孕妈咪要关注子宫的增长速度
孕妈咪要注意脚的保健
如何减少孕妈咪排气和胃胀气
孕早期保健须知
专家指导
孕妈咪腹痛怎么办
孕妈咪为什么会觉得头晕
如何防止泌尿系统感染
怎样防止流产
便秘的防治
唾液分泌过多怎么办
运动有方
孕妈咪运动前要检查身体
运动前的安全措施
孕妈咪运动时应穿宽松的衣服
做孕妈咪体操时应注意的事项
胎教方案
情绪胎教
孕4月
孕妈咪与胎宝宝变形记
孕妈咪身体的变化
胎宝宝的成长
孕妈咪健康饮食
孕4月饮食原则
一天的饮食安排
孕妈咪不宜多吃菠菜
孕期慎吃辛辣调味品
孕妈咪要少吃山楂食品
孕妈咪不可多食甘蔗
孕妈咪不宜多吃水果
日常生活保健
孕妈咪不宜过多进行日光浴
孕妈咪不宜长时间使用电扇和空调
孕期应避免噪声
孕妈咪不宜去人多的地方
孕妈咪不宜穿着邋遢
专家指导
如何减轻坐骨神经痛
孕妈咪阑尾炎的防治
缓解呼吸急促的方法
孕妈咪不宜接种的疫苗
孕妈咪不宜大量补充维生素类药物
孕妈咪腹泻要及时治疗
运动有方
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靠近体操
腹肌运动
会阴肌肉运动
胎教方案
情绪胎教
音乐胎教
对话胎教
孕5月
孕妈咪与胎宝宝变形记
孕妈咪身体的变化
胎宝宝的成长
孕妈咪健康饮食
孕5月的饮食原则
一天的饮食安排
孕妈咪要少食热性的食物
孕妈咪应多食酵母片
孕妈咪需要补充更多的铁
孕妈咪不可缺钙
日常生活保健
孕妈咪居室不宜摆放过多花草
孕妈咪不宜多闻汽油味
孕妈咪不宜久坐久站
孕妈咪不宜经常操作电脑
多胎孕妈咪的保健
孕妈咪工作的时间不宜过长
专家指导
胎动的计数方法
预防妊娠纹的方法
孕妈咪慎做牙齿治疗
孕期B超检查的时间安排
运动有方
骑自行车
伸展运动
慢跑
散步
胎教方案
游戏胎教
语言胎教
修养胎教
孕6月
孕妈咪与胎宝宝变形记
孕妈咪身体的变化
胎宝宝的成长
孕妈咪健康饮食
孕6月的饮食原则
孕妈咪吃鱼好处多
一天的饮食安排
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孕妈咪宜吃菜花
孕妈咪如何选择饮品
日常生活保健
孕妈咪夏季的生活调理
孕妈咪应如何安排自己的睡眠
孕妈咪冬季的生活调理
孕妈咪床上用品和床具的选择
孕妈咪如何进行面部按摩
孕妈咪如何洗脸
专家指导
小腿抽筋的预防和缓解方法
胃灼痛的防治
如何防治贫血
如何避免孩子出现兔唇
孕期怎样防治婴儿湿疹
运动有方
孕期该怎样运动
孕妇体操
胎教方案
音乐胎教
语言胎教
抚摸胎教
孕7月
孕妈咪与胎宝宝变形记
孕妈咪身体的变化
胎宝宝的成长
孕妈咪健康饮食
孕7月的饮食原则
一天的饮食安排
孕妈咪不可缺膳食纤维
孕妈咪要重视胎儿的牙齿发育
孕妈咪忌常吃火锅
孕妈咪忌食甲鱼和螃蟹
日常生活保健
孕妈咪不宜戴隐形眼镜
孕妈咪提物时应注意的事项
乘车时如何避免出现呕吐
孕期如何缓解疲劳
孕妈咪能否乘坐飞机
孕妈咪要少驾驶汽车
孕妈咪不宜忽视午睡
专家指导
孕妈咪尿频应注意的事项
口腔保健的方法
羊水过多的治疗
母子血型不合的孕妈咪该怎么办
孕妈咪水肿的处理
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运动有方
按摩的注意事项
脊背按摩
大腿按摩
脚踝按摩
胎教方案
音乐胎教
语言胎教
视觉胎教
孕8月
孕妈咪与胎宝宝的变形记
孕妈咪身体的变化
胎宝宝的成长
孕妈咪健康饮食
孕8月的营养原则
一天的饮食安排
每天饮食的品种
防治妊娠黄褐斑的食疗方法
日常生活保健
孕妈咪应尽量少用复印机
孕妈咪行走坐立的姿势
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章节摘录

版权页：   插图：    很多治疗方法都不适用于孕妈咪，如活血化淤的中成药或膏药会影响胎儿，佩戴
腰围会限制胎儿活动，不利于胎儿发育等。
孕妈咪可以采取以下措施来减轻坐骨神经痛。
 1.孕妈咪应注意不能劳累，要睡硬板床，休息时在膝关节下方垫上枕头，使髋关节、膝关节屈曲，以
减少腰部后伸，使腰背肌肉、韧带得到充分休息。
 2.当孕妈咪发生疼痛时，可以用热水袋、热毛巾等来进行热敷。
 3.不要站立或坐太久，坐时可以将靠垫垫在腰部、背部或颈后位置，每工作1小时就应当活动活动，休
息10分钟。
 4.每个星期可以在家练习几次瑜伽，还可以在家做做按摩操。
 孕妈咪一日有腹部疼痛等可疑症状时，千万不能大意，应及时到医院检查。
如果确诊为阑尾炎，就要马上考虑选择治疗方法。
 妊娠期阑尾炎的治疗原则是：一经确诊，为防止炎症扩散，在给予大剂量广谱抗生素的同时，要尽快
施行手术治疗。
对高度可疑病人，也可行剖腹探查，目的是避免病情迅速发展。
一旦并发阑尾穿孔和弥漫性腹膜炎，对母婴均会造成严重后果。
阑尾炎手术后3～4天内应给予宫缩抑制药，以防引发流产或早产。
若妊娠已近预产期，经医生诊治，应先行剖宫产，再行阑尾切除术。
 妊娠后，由于体内黄体酮增加，呼吸频率加快，大多数孕妈咪偶尔会出现呼吸急促的现象，而在妊娠
的最后3个月，呼吸急促则是由增大的子宫压迫膈和肺所引起的。
当胎儿快要娩出时，这种现象就会有所改善。
 当孕妈咪呼吸急促时，应放松精神，尽可能消除压力，感到气喘时也不要慌张，否则会使症状加重。
孕妈咪应站直，呼吸一下新鲜空气，这样症状会有所改善。
但如果呼吸急促时伴有胸痛，或手指、口唇呈紫色，则应立即到医院进行检查。
 孕妈咪在妊娠期禁止接种风疹疫苗，因为风疹疫苗是减毒活疫苗，只能在育龄期提早注射。
如果孕妈咪从未患过风疹，在孕期却接触了风疹病人，则最好终止妊娠。
因为免疫球蛋白的预防效果不是很理想，而且风疹很容易引起胎宝宝畸形。
 此外，水痘、卡介苗、乙脑、腮腺炎、口服脊髓灰质炎疫苗、流脑病毒性活疫苗、百日咳疫苗，孕妈
咪都应禁用。
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编辑推荐

《孕产育儿专家全程指导》为准妈妈准爸爸们逐一解除疑惑。
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