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前言

　　前言　　随着社会的飞速发展，人们越来越深刻地体会到妊娠、分娩和育儿是整个家庭，乃至整
个社会的责任。
母爱是人世间最伟大、最无私的爱，孕育是上天赋予女性最温柔的体验。
即将成为妈妈的人，为了新生命的萌芽而欣喜和骄傲；已经成为妈妈的人，为了新生命的降生而坚强
和满怀感激。
&ldquo;十月怀胎，一朝分娩&rdquo;，其中的甜蜜与艰辛，只有经历过的人才能体会。
的确，面对新生命是那样美丽和充满希望，有谁能不为之感动呢？
　　孕期女性生理和心理随之发生着起伏的变化。
在满怀希望憧憬新生命到来的时候，你是否知道孕前准备同样重要？
你知道胎儿是怎样成长的吗？
你为胎儿提供了优越的生长环境吗？
面对孕期的种种不适，你是手足无措，还是从容应对？
你是否知道分娩的痛苦是可以缓解的？
你掌握了哪些产后恢复的技巧和保健常识？
你知道怎样让宝宝更健康、更聪明吗？
你和宝宝的饮食搭配是否合理&hellip;&hellip;　　对于你面临的怀孕、分娩、育儿的种种疑问，我们将
在本书中为你详细解答，本书凝结了权威专家的集体智慧，目的就是为处于怀孕、分娩、育儿过程中
的你提供最为翔实的解答和最为科学的指导。
　　妊娠篇中，关注孕前准备，告诉您优生优育的秘诀、最佳怀孕季节、孕前的营养准备、提高精子
和卵子质量的方法以及怀孕禁忌等。
在这部分内容中，我们和你一起探寻孕期中每个月孕妇和胎儿所经历的神奇变化，引领你展开奇妙的
旅程。
为了更好地开始这段旅程，书中也为你呈现了从容应对孕期不适的解决办法；孕期怎样均衡饮食和营
养；怎样在孕期改正不良的生活习惯，为胎儿提供健康、舒适的生长环境；怎样做简单易行的孕期保
健操，从而使身体更加健康，为日后的分娩做好准备；怎样挑选孕妇装和宝宝的用品，让你和宝宝日
后的生活更舒适；手把手教你轻松制作孕期佳肴，让你远离妊娠期高血压、糖尿病等疾病的困扰，让
你和胎儿的营养更均衡。
另外，本篇还特设了准爸爸必修课堂，让准爸爸在孕期可以更贴心、更周到地照顾孕妇和胎儿，实施
好孕期的胎教，为宝宝的聪慧健康打下坚实的基础。
　　分娩篇中，将系统地了解分娩前兆、剖宫产、自然分娩、拉梅兹待产按摩放松法、产前营养及保
健方法，从而消除分娩紧张和困惑，助你轻松顺利地面对分娩。
同时，还介绍了产后饮食调养的方法、产后出现的不适和应对方法、产后健美操、产后日常保健的方
法等，从而让你快乐地坐月子，开心地照顾好宝宝。
　　育儿篇中，我们为你提供了0～3岁宝宝的发育指标、喂养和护理方法，教你科学快乐育儿。
同时书中还涵盖了宝宝的体智能的培养方法、常见问题和常见疾病的应对方法、预防接种的注意事项
及常识、婴幼儿营养常识等，从而让你科学地养护宝宝，让宝宝头脑更聪明、身体更健康。
　　编  者
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内容概要

　　本书分妊娠篇、分娩篇、育儿篇，内容详实、全面系统，是每位新手父母必备的居家宝典，让你
一册在手怀孕育儿再也不愁。
全书辅以精美的插图，让你在获取知识的同时，拥有一份阅读的感动。
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作者简介

　　医学博士、中日友好医院儿科主任、主任医师、北京大学医学部教授、中国协和医科大学博士生
导师。
1982年毕业于华西医科大学，曾在北京医科大学第一附属医院、北京儿童医院学习两年，经JICA途径
留学日本大学、日本独协医科大学并获博士学位。
从事儿科临床、教学、科研25年，对儿科疑难重症尤其在小儿神经、遗传疾病如癫痫、脑瘫、新生儿
惊厥、缺氧缺血性脑病、PKU等的诊治有丰富的临床经验。
培养博士、硕士研究生8名，主要从事小儿神经遗传的基础及临床研究。
负责及参与国家级、部级、院级和中日合作课题多项。
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章节摘录

版权页：插图：孕育新生命的准备最佳怀孕季节选择一个最佳怀孕季节要考虑的是：呼吸新鲜空气方
便与否、穿衣行动方便与否、瓜果食品丰富与否、病毒感染能否回避等几个方面。
冬末春初是流行病高发的时期，病毒性传染病较多。
病毒可引起胎儿的先天缺陷，尤其是怀孕的头3个月，是胚胎的敏感期，若此时胎儿受到病毒感染，
易成为畸胎。
所以，从健康的角度出发，最好不要在冬末春初怀孕。
夏、秋季节怀孕，既可使胚胎在头3个月避开流行病毒的感染，又有利于孕妇到室外散步，充分吸收
氧气。
此外，还有大量的蔬菜、水果上市，能够保证母体和胎儿在孕期具有合理的营养结构和营养量。
况且，夏季分娩为产妇和婴儿提供了良好的恢复和生长气候条件。
所以，夏、秋季节可以说是理想的受孕季节。
当然，育龄女性及家人还要考虑自身的条件。
怀孕的季节理想与否也不是绝对的。
即便不在夏、秋两季怀孕，只要注意改善不利条件或注意弥补不足，也不能说是不理想的。
什么是优生生一个健康、聪明、漂亮的宝宝是家庭的共同愿望。
为了实现这一良好愿望，夫妻俩在准备生育下一代之前，多了解一些优生方面的知识是很必要的。
“优生”，简单地说，就是“生优”，即采取一系列措施保证诞生的一代在素质方面是优秀的。
优生问题可分为两个方面：一方面要尽量减少以至消除有严重遗传疾病和先天性疾病的个体出生；另
一方面是尽量促进体力和智力上优秀的个体出生。
前者是劣质的消除，后者是优质的扩展，优生学研究的正是这方面的内容。
影响优生的因素计划生育任其自然受孕是不适合的。
当夫妻双方还没有做父母的思想准备，没有做好孕前优生的物质准备，不具备养育宝宝的经济条件时
，最好不要受孕。
计划生育强调的是考虑未来的家庭建设，选择适当时机怀孕和分娩。
许多父母都喜欢逗宝宝，却不知过分逗有害无益，轻者会影响宝宝的饮食、睡眠，重者可能伤及宝宝
的身体，甚至乐极生悲。
因此父母在逗宝宝时要注意：宝宝的咀嚼与吞咽功能尚不完善，如果在他进食时和他逗乐，不仅会影
响他形成良好的饮食习惯，还可能将食物误入气管，引起窒息甚至发生意外。
如果他在吃奶时把奶水吸入气管，会引起吸入性肺炎。
睡眠是大脑皮层抑制的过程，宝宝的神经系统尚未发育成熟，兴奋后往往不容易抑制。
如果宝宝睡前过于兴奋，会迟迟不肯睡觉，即使睡觉，也会睡不安稳，甚至出现夜惊。
不菩抛举宝宝有些父母为了让宝宝高兴，喜欢将宝宝向上抛起，然后再接住，宝宝大都爱玩这种游戏
，往往要求父母反复地抛举。
如果父母稍不留心或十分疲劳，便很有可能失手以致摔坏宝宝，甚至造成终生遗憾。
因此，最好不要采取抛举这种形式逗引宝宝。
宝宝在大人的扶持下会站以后，一些父母常常喜欢用一只手托住宝宝的双脚，让其站立在自己的手掌
上，这样做是很不安全的。
虽然父母的另一只手可做保护，但宝宝一旦突然失去平衡，父母往往措手不及，后果不堪设想。
爬行是9个月的宝宝最喜爱的活动，因此要特别注意宝宝爬行时的安全和卫生。
父母应当把地板打扫干净，铺上席子、毡子或棉垫之类的东西，不要让他用爬脏的小手直接拿东西吃
。
最好不要让他独自一人爬行。
家里的窗户应有护栏，或者使床远离窗户，防止他爬上窗台。
热的汤、饭菜上桌后，不要让他接近或爬上桌子。
放在桌上的热水瓶、茶具、花盆等尽管宝宝够不着，但他有可能抓住桌布把它们拉下来。
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宝宝的周围应当没有坚硬锐利的物品，不要让他嘴里含着筷子、笔等尖硬物品爬行，家具的尖角要用
海绵或布包起来。
药品也不要放在他能抓到的地方，或者干脆买一个结实的小箱子将全部药品都锁起来。
室内电线要绝对安全，电线、电源开关、插座、台灯等电器要放在宝宝摸不到的地方。
如果有不用的插口，应当用绝缘材料将它们塞好、封上。
千万不要把宝宝锁在屋里自己去上班或干其他事情，以防发生事故。
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编辑推荐

《决定版妊娠分娩育儿(决定版)(彩版)》是：从怀孕、分娩到育儿的全程专家指导，一本书让你从怀
孕用到养孩子，超级实惠。
你不知道的和你想知道的，你《决定版妊娠分娩育儿(决定版)(彩版)》都提到了，快来看看吧！
孕前要做哪些准备？
怀孕也要吃什么？
怀孕了如何做运动？
如何看孕检报告单？
孕晚期如何保胎？
孩子出生后你该做什么？
妊娠分娩育儿一本就够这是一本让你可以从孕前用到产后的书，一本在手让你为备孕做好充分的准备
，让你安心保胎，让你坦然面对分娩，让你产后从从容容照顾自己和孩子。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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