
第一图书网, tushu007.com
<<怀孕优生百事通>>

图书基本信息

书名：<<怀孕优生百事通>>

13位ISBN编号：9787537536967

10位ISBN编号：7537536961

出版时间：2008-9

出版时间：河北科技出版社

作者：张苗苗　编著

页数：356

字数：420000

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

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<怀孕优生百事通>>

前言

　　自古至今，优生就是人类的不懈追求。
虽说“优生”这一观点的提出也只是近代的事，但人类却在追求“优生”的路上早已跋涉了几千年了
。
所谓“长江后浪推前浪一就是人类追求的明证。
也正因为如此，社会才得以进步。
直到现代，随着科学技术的不断进步，科学的优生才得以实现。
如今，对于初为人父母者来说，生一个健康聪明的孩子不再只是一个梦想。
　　正因为我们生活在一个如此优越的社会里，我们更有理由去追求优生，让未来的宝宝真正地“青
出于蓝而胜于蓝”，让孩子真正地集父母的优点于一身，这是值得每一位父母感到骄傲自豪的。
那么，如何才能实现优生，让孩子更加聪颖、杰出呢？
　　其实，优生是一门科学。
仅仅有一个美好的愿望并不能梦想成真，只有在科学的指导下优生才能具有现实意义。
为此，我们特编著了《怀孕优生百事通》一书。
　　对于大多数初孕妇来说，对十月怀胎都有一种莫名的恐惧，深怕经过十月怀胎，自己的孩子会发
生什么意外，或者一出生就有某种缺陷。
所谓“人同此心，心同此理”。
但是，只要你们以科学优生的理论为基础，在专家们中肯的建议下，怀孕优生才具有可操作性，让你
们未来的孩子更加聪明健康，长大成为社会的中流砥柱，国家的栋梁之材。
　　本书集科学的优生理论于一书，更有许多具有实践经验的专家建议，可以说，从计划妊娠到孕前
准备，从孕期营养到日常保健，从胎儿监护到科学的胎教，从孕期自我护理到轻松分娩，都一一进行
了科学全面的指导。
书中以周作为时间单位，对怀孕中准父母应该注意的问题进行了详尽细致的指导，相信通过本书的阅
读，每一位准父母都能实现心中美好的愿望，生一个健康聪明的宝宝。
　　编者
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内容概要

作为现代女性，不再是盲目、被动的等待孕期的到来，而应该有计划、有准备地预约一个可爱宝宝。
计划受服地是一种生育智慧。
具有这种智慧的女人懂得如何优生，如何进行孕期保健，如何科学饮食，如何安胎养胎，如何科学胎
教，如何进行孕期锻炼，如何防病用药⋯⋯总之，凡是有关宝宝健康发育的事情她都能妥善安排，科
学处理，用心呵护宝宝，关注宝宝每一天的成长。
同时，她也懂得如何激发自己的母爱，从而快乐地怀孕。
    《孕妈妈百事通》，一部女性的怀孕圣经，她科学全面地介绍了怀孕中准妈妈应该知道和掌握的一
些怀孕智慧，并同步地进行指导，旨在帮助每一位准妈妈生一个健康聪明的宝宝！
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张苗苗，北京医科大学人民医院妇产科副主任医师，卫生部医政司内镜外科培训交流中心副主任，卫
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　　毕业于第四军医大学，有从医30年的临床实践，能熟练掌握妇女常见病、多发病、疑难病诊断、
治疗及手术操作技能。
对女性的感染性疾病、围绝经期疾病、
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注意事项    本周饮食调养    孕期营养不良对胎儿的影响    防流产宜多吃绿叶蔬菜    本周胎教方案    音乐
胎教    早期音乐熏陶    准爸爸须知    保护妻子    在妻子不适时送去关爱　第三章  聆听胎儿“心声"第11
周    准妈妈与胎宝宝    准妈妈的变化    胎宝宝的发育    本周自我护理    牙科保健    本周饮食调养    孕妇
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宜吃黄瓜    孕妇忌多吃鸡蛋    本周胎教方案    联想胎教    良好工作胎教法    准爸爸须知    准爸爸的胎教
责任    协助妻子监听胎心音　第四章  开始不安分的第12周    准妈妈与胎宝宝    准妈妈的变化    胎宝宝
的发育    本周自我护理    调整你的姿势    头晕眼花的对策    本周饮食调养    值得注意的糟粕食品    孕妇
宜多吃水果    本周胎教方案    拥有一份好心情    工作中不忘胎儿    准爸爸须知    主动承担家务活    劝妻
子不要胡思乱想第五篇  怀孕4个月均衡营养饮食　第一章  孕吐减轻的第13周    准妈妈与胎宝宝    准妈
妈的变化    胎宝宝的发育    本周自我护理    避免日光照射面部    骑自行车时多加注意    防治便秘    本周
饮食调养    摄取充足的营养    孕妇优生忌节食    本周胎教方案    早期抚摸胎体胎教法    音乐胎教    准爸
爸须知    抚摸胎儿    准爸爸要体贴准妈妈　第二章  胃口大开的第14周    准妈妈与胎宝宝    准妈妈的变
化    胎宝宝的发育    本周自我护理    睡眠宜选左侧卧位    注意影响胎儿发育的药物    本周饮食调养    孕
中期膳食宜荤素兼备    本周胎教方案    呼唤胎教法    进行心理调节    准爸爸须知    准妈妈怀孕期间准爸
爸应该做的工作    和胎儿对话　第三章  节制甜食的第15周    准妈妈与胎宝宝    准妈妈的变化    胎宝宝
的发育    本周自我护理    选择适体的内衣    穿着合适的鞋子    本周饮食调养    不要过量食用高糖食物    
本周胎教方案    大自然陶冶胎教法    保持一定的运动量    准爸爸须知    做好妻子的营养师    丈夫应让妻
子戒怒　第四章  控制体重的第16周    准妈妈与胎宝宝    准妈妈的变化    胎宝宝的发育    本周自我护理   
孕妇洗澡水温不要过高    孕妇洗澡时间不宜过长    本周饮食调养    孕妇忌营养过剩    孕期营养要适度    
本周胎教方案    用音乐调节胎儿的情绪    给胎儿听音乐    多呼吸新鲜空气    准爸爸须知    一如既往地关
心妻子    准爸爸应学会调节准妈妈的情绪第六篇  怀孕5个月可以开始胎教　第一章  练习呼吸的第17周 
  准妈妈与胎宝宝    准妈妈的变化    胎宝宝的发育    本周自我护理    乳房的支托    乳房的清洁    乳头的护
理和矫正    本周饮食调养    注意营养的合理摄取    注意营养不良损害胎儿大脑    本周胎教方案    利用第
一次胎动    抚摸胎教    准爸爸须知    胎教需要准爸爸准妈妈的通力合作　第二章  变得调皮的第18周    
准妈妈与胎宝宝    准妈妈的变化    胎宝宝的发育    本周自我护理    消除鼻部不适    预防膀胱感染    本周
饮食调养    少量多餐摄取充足营养    孕妇忌多吃味精    本周胎教方案    拍打胎教法    音乐胎教    准爸爸
须知    时刻关心准妈妈    善于引导准妈妈做胎教　第三章  开始胎动的第19周    准妈妈与胎宝宝    准妈
妈的变化    胎宝宝的发育    本周自我护理    注意饮食起居    注意个人卫生    本周饮食调养    孕期更宜“
吃粗”    注意补钙    孕妇宜多吃嫩玉米    本周胎教方案    持之以恒坚持锻炼    给胎儿讲故事    准爸爸须
知    准爸爸是胎教的得力助手    要帮助准妈妈善吃  第四章  白带增多的第20周    准妈妈与胎宝宝    准妈
妈的变化    胎宝宝的发育    本周自我护理    第2次产前检查    安然度夏    孕期外阴清洁    本周饮食调养    
孕妇宜保证适量的饮水量    饮食补血    本周胎教方案    爱抚胎教法    与胎儿做游戏    准爸爸须知    多陪
准妈妈散步    不要总是走在准妈妈身后第七篇  怀孕6个月做个漂亮准妈妈  第一章  富有“孕”味的
第21周    准妈妈与胎宝宝    准妈妈的变化    胎宝宝的发育    本周自我护理    阴道炎的防治    自我监测胎
动    本周饮食调养    盛夏孕妇宜吃的食物    夏季宜多吃西瓜    本周胎教方案    音乐胎教    让胎儿欣赏文
学作品    给胎儿看画册    准爸爸须知    帮助妻子数胎动    丈夫给胎儿放音乐  第二章  有了听觉的第22周 
  准妈妈与胎宝宝    准妈妈的变化    胎宝宝的发育    本周自我护理    妊娠期注意头发护理    预防胎儿失
聪    本周饮食调养    孕期补养宜科学    补充碘元素    本周胎教方案    语言胎教    利用彩色卡片学习语言
和文字    使用彩色卡片学习数字    准爸爸须知    协助妻子做好胎教  第三章  精神安定的第23周    准妈妈
与胎宝宝    准妈妈的变化    胎宝宝的发育    本周自我护理    防止孕斑    孕期化妆须知    控制不良情绪    
本周饮食调养    有利于胎儿大脑发育的蔬菜    本周胎教方案    美育胎教法    好心情胜过一切    准爸爸须
知    培养妻子的审美情操  第四章  五感发育的第24周    准妈妈与胎宝宝    准妈妈的变化    胎宝宝的发育 
  本周自我护理    注意监测自己的体重    妊娠期疾病的自我护理    本周饮食调养    孕妇宜多吃鱼    本周
胎教方案    光照胎教法    现在开始散步也不晚    准爸爸须知    监督妻子称体重    帮妻子量宫底    协助妻
子坚持胎教第八篇  怀孕7个月从容应对孕期不适  第一章  更加匀称的第25周    准妈妈与胎宝宝    准妈妈
的变化    胎宝宝的发育    本周自我护理    预防妊娠纹    减轻妊娠纹的方法    预防孕期静脉曲张    缓解静
脉曲张    本周饮食调养    科学饮食可消除孕期不适    孕妇忌食过咸食物    本周胎教方案    适当进行运动 
  加强母爱    准爸爸须知    帮准妈妈找回自信    皮肤变黑也美丽    体毛变重也美丽　第二章  体态臃肿的
第26周    准妈妈与胎宝宝    准妈妈的变化    胎宝宝的发育    本周自我护理    防止妊娠水肿    胃灼热的对
策    本周饮食调养    饮食营养养胎    孕妇宜吃萝卜    本周胎教方案    教胎儿学习    带着胎儿去旅行    准
爸爸须知    准爸爸与胎儿建立亲密的关系    为准妈妈保驾护航　第三章  开始眨眼的第27周    准妈妈与
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胎宝宝    准妈妈的变化    胎宝宝的发育    本周自我护理    提防胎儿早产    防止摔倒    本周饮食调养    补
充维生素D    补充锌元素    孕妇吃酱油会不会使宝宝皮肤变黑    本周胎教方案    对话胎教    继续进行抚
摸胎教    准爸爸须知    和胎儿做游戏    不和准妈妈发生争执　第四章  喜欢聆听的第28周    准妈妈与胎
宝宝
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章节摘录

　　第一篇　生一个聪明宝宝应该知道的　　第一章　计划妊娠是优生优孕的法宝　　具备积极的生
育态度　　对待怀孕有些人顺其自然，有些人是既然怀孕了而没办法，还有些人本来就计划要孩子，
现在怀孕了，很是欢喜。
这几种不同的态度对妊娠的影响也将截然不同。
　　第一种情况是一切听之任之，倒也自在。
怀孕本为自然的生理过程，既然结婚成家了，有孩子也是自然的，不惊慌，不恐惧，心态平和，倒也
自在。
　　第二种有些不愿意，又不愿做流产。
这种无奈的心理不好，既然选择要孩子了，就得有积极的态度。
　　第三种以乐观的心情迎接新生命的到来，宫内胎儿也会感觉到这种欢乐气氛而生长发育得更好。
但是也得想到妊娠本身会有很多未知的问题存在，如流产、胎儿发育异常情况等，切忌大喜大悲。
　　还有一种态度是真正要不得的。
有些夫妻，婚后关系不融洽，婚姻处于危险的边缘，而想以生孩子来改善双方的关系，把孩子作为婚
姻的纽带。
这有两种情况可能发生，一是确实使婚姻关系得到改善；二是孩子的到来并没有给摇摇欲坠的婚姻带
来转机，反而起恶化作用，这对孩子是极不公平与不负责任的。
　　所以，要孩子应建立在稳固的家庭婚姻关系基础上。
夫妻双方都愿意有一个小宝宝，并愿意肩负起做父母的责任，以欢乐、祥和的态度迎接新生命的到来
，并奋力创造必要的条件和融洽的家庭气氛。
　　优生小常识　　几种类型的母亲　　奥地利医生将孕妇的情结对胎儿的影响做了深入研究，他们
通过研究发现：　　①理想的母亲。
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编辑推荐

　　《孕妈妈百事通》，一部女性的怀孕圣经，她科学全面地介绍了怀孕中准妈妈应该知道和掌握的
一些怀孕智慧，并同步地进行指导，旨在帮助每一位准妈妈生一个健康聪明的宝宝！
　　北大人民医院妇产科专家倾情奉献。
　　健康聪明的宝宝从此诞生　　必知的优生常识，重要的孕期禁忌，贴心的专家指导，快乐的准爸
爸须知。
　　权威专家，畅销读本，准爸爸准妈妈的孕育宝典。
　　权威专家科学、细致的讲解，为胎宝宝开创美好未来　　生一个聪明宝宝应该知道的　　优生必
读，宝宝的智力谁决定　　幸“孕”之途，生男生女自由选择　　细致的自我护理，使您在孕期里一
样展现个人魅力　　科学的饮食保健，使您快乐地度过孕期　　权威的胎教方案，使您的宝宝未出世
就胜人一筹　　准爸爸须知，为胎宝宝聪明、健康的成长保驾护航　　轻松分娩，用整个世界迎接宝
宝的降生
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