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内容概要

怀孕全程细节指导，细心做好孕前准备，精心筹划计划受孕，注意怀孕宜忌，保证孕期营养充足。
孕期日常保健从生活细节做起，养胎保胎都是为了科学胎教，孕期防病与用药要小心。

本书从细节入手，以优生为目的，将大而全的孕育知识浓缩于666个细节之中。
同时，全书以10大关键为纲，这样既重点突出，一目了然，又便于查找翻阅。
只要你采取科学的优生方法，用最新的孕育知识来武装自己，生一个健康聪明的宝宝就会美梦成真，
更不用担心你们未来宝宝的人生不出色。
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    192.酒喝多了不宜过性生活
    193.患病期间要禁止性交或者节制性交
    194.性交时要关心性器官的卫生
    195.性生活前热水浴不好
    196.性生活后不宜热水浴
    197.不要强行过性生活
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    198.不要经期过性生活
    199.不要“五更”过性生活
    200.不要忍尿过性生活
    201.不要过饥或过饱过性生活
关键四  保证营养充足
  孕期营养饮食
    202.孕期营养的重要性
    203.孕期营养饮食关乎孩子智商
    204.为使胎儿聪明孕妇应加强营养
    205.孕期营养不良对胎儿的影响
    206.孕早期膳食宜清淡
    207.孕中期膳食宜荤素兼备
    208.孕晚期膳食宜讲究质量
  孕期应多吃的食物
    209.有利于胎儿大脑发育的谷类食物
    210.孕妇宜多吃嫩玉米
    211.红薯有利于胎儿发育
    212.有利于胎儿大脑发育的大麦
    213.有利于胎儿大脑发育的荞麦
    214.有利于胎儿大脑发育的莜麦
    215.有利于胎儿大脑发育的燕麦
    216.有利于胎儿大脑发育的小麦
    217.有利于胎儿大脑发育的大豆
    218.有利于胎儿大脑发育的毛豆
    219.有利于胎儿大脑发育的豆豉
    220.有利于胎儿大脑发育的豆腐
    221.有利于胎儿大脑发育的豆浆
    222.芝麻及其制品有利于健脑
    223.孕期宜多吃植物油
    224.有利于胎儿大脑发育的大枣
    225.有利于胎儿大脑发育的花生米
    226.有利于胎儿大脑发育的柿子和柿饼
    227.有利于胎儿大脑发育的葡萄和葡萄干
    228.有利于胎儿大脑发育的柑橘
    229.有利于胎儿大脑发育的栗子
    230.孕妇宜多吃水果
    231.孕妇宜吃山核桃
    232.有利于胎儿大脑发育的香菇
    233.有利于胎儿大脑发育的金针菇
    234.有利于胎儿大脑发育的黄花菜
    235.有利于胎儿大脑发育的南瓜
    236.孕妇宜多吃萝卜
    237.孕妇宜多吃黄瓜
    238.孕妇宜多吃莲藕
    239.孕妇宜多吃大蒜
    240.防流产宜多吃绿叶蔬菜
    241.孕妇宜适量食用辣椒
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    242.有利于胎儿大脑发育的海产品
    243.孕妇宜多吃鱼
    244.孕妇宜食用紫菜
    245.孕妇宜适量吃海带
    246.有利于胎儿健脑的牛肉
    247.有利于胎儿健脑的兔肉
    248.有利于胎儿健脑的鸡肉
    249.有利于胎儿健脑的鹌鹑肉
    250.有利于胎儿健脑的鹌鹑蛋
    251.有利于胎儿健脑的鸡蛋
    252.有利于胎儿健脑的牛奶
    253.有利于胎儿健脑的蜂蜜、蜂王浆
    254.盛夏孕妇宜吃的食物
  孕妇应避免吃的食物
    255.孕妇的饮食禁忌
    256.孕妇应避免吃过咸食物
    257.孕妇应避免吃过敏性食物
    258.孕妇不应过多食用刺激性食物
    259.孕妇应避免过多食用滋补品
    260.孕妇要避免不正之食
    261.孕妇不应过多食用油条
    262.孕妇不应过量食用高糖食物
    263.孕妇忌只吃精白米和精白面
    264.孕妇应避免过多食用动物肝脏
    265.孕妇应避免多吃鸡蛋
    266.孕妇不要多吃菠菜
    267.孕妇应避免多吃味精
    268.孕妇应避免吃热性香料
    269.孕妇不宜多吃甲鱼
    270.孕妇应避免吃螃蟹
    271.孕妇应避免吃桂圆
    272.孕妇要禁用温热壮阳之品
    273.孕妇应避免食田鸡
    274.孕妇应避免吃黄芪炖鸡
    275.孕妇忌饮咖啡
    276.孕妇应避免饮浓茶
    277.孕妇应避免吃冷饮
    278.孕妇避免吃糯米甜酒
    279.孕妇不宜多吃酒心糖
关键五  孕期日常保健
  心理保健
    280.最佳怀孕情绪
    281.孕妇的情绪变化对胎儿的影响
    282.不良情绪对胎儿的危害
    283.孕妇忌长期情绪不畅
    284.孕妇忌情绪波动过大
    285.妊娠期产生心理问题的原因
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    286.孕妇忌消极情绪
    287.孕妇忌恐惧心理
    288.孕妇忌烦躁心理
    289.丈夫应帮助妻子消除烦躁心理
    290.孕妇忌依赖心理
    291.孕妇忌忧郁心理
    292.丈夫应帮妻子消除烦恼
    293.孕妇忌暴躁心理
    294.丈夫应不让妻子发怒
    295.孕妇忌羞怯心理
    296.孕妇忌备物心理
    297.孕妇忌热切心理
    298.孕妇忌怀疑心理
    299.孕妇忌焦急心理
    300.孕妇忌紧张心理
    301.妊娠期加强情绪调节
  卫生保健
    302.孕妇宜用温水擦洗淋浴
    303.妊娠期注意头发护理
    304.妊娠期如何护理头发
    305.注意牙齿保健
    306.孕妇宜清洁皮肤
    307.孕妇宜敷脸
    308.中性皮肤的护理方法
    309.干性皮肤的护理方法
    310.油性皮肤的护理方法
    311.敏感性皮肤的护理方法
    312.夏季孕妇皮肤护理
    313.预防妊娠纹
    314.减轻妊娠纹的方法
    315.防止孕斑
    316.对皮肤进行按摩
    317.细心呵护乳房
    318.尽早纠正内陷乳头
    319.妊娠期要注意外阴清洁
    320.孕期外阴清洁
    321.孕妇洗澡忌水温过高
    322.孕妇洗澡忌时间过长
    323.孕妇忌不常洗头洗澡
    324.孕妇的被褥要经常晒一晒
  睡眠保健
    325.孕妇宜注意休息
    326.合理的睡眠与休息
    327.孕妇忌睡不好觉
    328.孕期情绪变化影响睡眠质量
    329.饮食习惯改变造成睡不好觉
    330.孕期尿频会影响睡眠质量
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    331.孕晚期抽筋会影响睡眠质量
    332.孕期不宜睡软床
    333.孕中晚期睡眠时不宜仰卧
    334.孕妇的最佳睡眠姿势
    335.采取左侧卧位的好处
    336.防止仰卧综合征的发生
  性生活保健
    337.妊娠期性生活保健基础
    338.妊娠早期性生活注意事项
    339.妊娠中期性生活注意事项
    340.妊娠后期性生活注意事项
    341.孕期性生活安排
    342.孕妇忌手淫
    343.孕期哪些情况忌性生活
    344.肝炎孕妇忌性生活
    345.前置胎盘的孕妇应忌性生活
    346.性伴侣有性器官疾病时孕妇应忌性生活
    347.孕中期性生活有禁忌
    348.妊娠后期要节制房事
    349.安全性生活
    350.肚子发胀时应立即停止性交
    351.有出血时应立即停止性交
    352.患性病时应禁止性生活
  自我护理
    353.肥胖孕妇的自我护理
    354.瘦弱孕妇的自我护理
    355.矮小孕妇的自我护理
    356.孕妇应注意保护心脏
    357.孕期宜选择大号的乳罩
    358.孕期洗澡后按摩乳头和乳晕
    359.妊娠后期应每天按摩乳房
    360.防止嘴唇干裂
    361.怀孕期间注意牙龈出血
    362.怀孕期间宜增加多少体重
    363.孕期过度肥胖的危害
关键六  合理运动
  适合孕妇的运动方式
    364.孕妇的运动方式
    365.孕期适当进行运动
    366.孕妇需要户外运动
    367.孕妇孕期运动的原则
    368.户外运动方法
    369.户外运动注意事项
    370.散步是孕妇最适宜的运动
    371.孕期散步注意事项
    372.孕早期养成散步的习惯
    373.孕晚期经常去散步
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    374.孕妇可以游泳
    375.孕妇游泳的原则
  练习妊娠体操
    376.怀孕3个月后开始做简单体操
    377.怀孕5个月开始做骨盆体操
    378.腹肌练习
    379.盆底肌练习
    380.臀部及大腿外侧肌肉练习
    381.臀部及大腿后侧肌肉练习
    382.提踵
    383.体侧伸展
    384.转体伸展
    385.大腿内侧肌肉伸展
    386.大腿后侧及小腿肌肉伸展
    387.髋部练习
    388.侧卧抬腿
    389.盆底肌练习
    390.对掌盘坐
    391.弓步伸展
    392.背部肌肉练习
    393.侧体上举
    394.胸部增强法
    395.髋关节放松和腹部增强法
    396.腿力增强法
    397.坐着做的运动
  孕期运动注意事项
    398.妊娠期运动要注意
    399.孕妇忌过量运动
    400.孕妇忌剧烈活动
关键七  注意生活细节
  工作安排
    401.孕妇应避免的工作环境
    402.远离危险工作
    403.孕早期应怎样工作
    404.上班孕妇在生活中应注意的问题
    405.孕妇宜劳逸结合
  生活安排
    406.孕期注意饮食起居
    407.减轻“烧心感”的方法
    408.清晨起床宜喝新鲜的凉开水
    409.孕妇可以干家务活
    410.孕妇做饭要注意
    411.孕妇洗衣服要注意
    412.孕妇打扫卫生要注意
    413.孕妇在菜园或庭院劳作要注意
    414.孕妇逛街购物要注意
    415.孕期注意俯身弯腰动作
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    416.孕期注意起身站立姿势
    417.孕妇注意坐姿正确
    418.孕妇忌在厨房久待
    419.孕妇夏季生活宜忌
    420.孕妇度暑期忌起居无常
    421.孕妇度暑期忌暴晒、中暑
    422.孕妇度暑期忌贪凉乱卧
    423.孕妇忌在密封情况下多用空调
    424.孕妇应慎用电风扇
    425.孕妇冬季生活宜忌
    426.孕期慎用电热毯
  远离不利因素
    427.少看电影、电视
    428.远离打麻将
    429.远离噪声
    430.噪声对中枢神经系统的影响
    431.噪声对胃肠功能的影响
    432.噪声对心血管系统的影响
    433.噪声对情绪的影响
    434.远离不当的热水浴
    435.孕妇闻麝香会流产
    436.不要穿紧身衣
    437.孕妇忌化纤内衣
    438.孕妇忌系过紧、过窄的裤带
    439.孕妇忌穿太紧的鞋袜
    440.孕妇忌穿高跟鞋
    441.孕妇忌穿无跟平底鞋
    442.孕妇忌染发、烫发
    443.孕妇忌戴隐形眼镜
    444.孕期远离宠物
    445.孕期家中忌装修
    446.孕妇忌接触电磁污染
    447.远离x射线
    448.远离病毒感染
关键八  养胎保胎
  养胎方法
    449.养胎的最佳饮食
    450.做个血色红润的孕妇
    451.孕期补血方法
    452.多喝养肝汤
    453.预防胀气饮食疗法
    454.学会宁静愉悦地生活
    455.多看有益的、能启发智慧的书籍
    456.学会欣赏名画、书法艺术、音乐和工艺品
    457.多去欣赏大自然的美
  安胎方法
    458.安胎宜放松心情
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    459.安胎注意事项
    460.安胎应防止胎儿先天性耳聋
    461.高龄孕妇更要注意安胎
    462.孕妇静坐安胎法
    463.妊娠反应是正常生理现象
    464.减轻妊娠反应的方法
    465.努力保持情绪稳定
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