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内容概要

　　怀孕篇：从一个新生命的孕育与诞生入手，对孕前、孕期、分娩全程关注，用通俗易懂的文字介
绍了孕前准备、孕期营养和护理、孕期疾病防治、分娩过程等，使准妈妈能顺利度过十月怀胎这个特
殊历程，以轻松的心情来迎接小宝宝的诞生。

　　育婴篇：介绍0～1岁宝宝养育的相关知识，从宝宝身体发育状况、营养与喂养、日常护理、疾病
防治、体格锻炼与智力开发等方面多角度、全方位地介绍宝宝养育的相关问题，使年轻爸妈能少走弯
路，科学合理地养护宝宝，让宝宝健康聪明地成长。
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作者简介

　　陈宝英
　　女，主任医师，教授。
北京市政府专家顾问团顾问，国务院政府特殊津贴享受者。
历任北京积水潭医院副院长，北京急救中心第一任主任，北京妇产医院及北京妇幼保健院院长，北京
女医师协会会长，世界卫生组织母婴妇女保健研究培训合作中心主任，陈宝英孕产育儿研究中心主任
等职，主编过多部专业著作和科普读物，并长期致力于在基层普及和推广妇幼保健知识。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<怀孕育婴必读0-1岁养护版>>

书籍目录

怀孕篇 幸福怀孕进行时
Chapter 01 孕前期 为优生打好基础
营养准备常识
孕前男性应补锌
孕前 女性应补维生素E
杀精食物要少吃
判断是否缺乏营养的标准
孕前6月开始吃叶酸
利用食物排除毒素
哪些食物能让男性“精力十足”
健康准备常识
孕前检查牙齿，解除后顾之忧
工作环境需选择
进行孕前常规检查
做个优生咨询
提前打预防针，为孕期保驾护航
孕前最应该改掉的生活习惯
锻炼身体，到处都能做运动
心理也要升级了
远离家庭宠物
请不要病中求孕
备孕男性用药注意事项
备孕女性用药注意事项
孕前优生知识储备
精子和卵子从何而来
受孕的最佳季节
算算我们的排卵期
受孕体位有讲究
备孕女性的最佳生育年龄
超过2年怀不上，建议看医生
人工流产手术后不能立即怀孕
胎教常识储备
胎教是什么
宝宝能感觉胎教吗
专家推荐的胎教方法
准爸爸的胎教课程
Chapter 02 孕早期 （1～3月）快乐孕程第一步
胎儿发育逐月跟踪
第1个月的胎儿
第2个月的胎儿
第3个月的胎儿
孕早期知识第一阅读
怎么判断怀孕了
预产期的计算方法
早孕试纸的正确使用方法

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<怀孕育婴必读0-1岁养护版>>

早孕反应期间身体有什么变化
准妈妈要注意控制体重增长速度
给胎儿办理准生证
孕早期饮食营养指导
孕期健康早餐应该怎么吃
饮食卫生要做到位
食物多样化有助摄入更多营养
小心这些易导致流产的食物
有恶心症状时，饮食要清淡可口
补充维生素应适量
可助胎儿健康发育的食物
食盐量控制在每日5～6克
“嗜酸”的准妈妈要仔细挑选食物
准妈妈每天该吃多少水果蔬菜
科学饮水，保证饮水卫生
孕早期日常起居护理
怎样缓解早晨起床后的恶心感
规律作息，保证充足的睡眠
准妈妈日常的正确姿势
孕早期性生活需及时做出调整
准妈妈暂时要远离哪些化妆品
准妈妈洗澡必须警惕4大问题
日常家电也有污染
打扫卫生注意事项
孕期最好不要戴隐形眼镜
怎样选择和检验防辐射孕妇装
选购孕期胸罩
衣服要宽松舒适
选一双舒适的低跟鞋
孕早期不适与意外护理
别把怀孕症状当感冒
孕期要小心感冒
为什么感觉头晕眼花
易疲倦准妈妈最好睡个午觉
为什么孕早期会下腹部抽痛
乳房胀痛怎么办
孕早期要预防先兆流产
孕早期尿频怎么办
警惕宫外孕的发生
警惕“葡萄胎”
注意预防胎儿溶血症
孕早期运动规划
孕早期运动要“慢”
散步是孕早期最佳的运动
做低强度有氧运动的方法
外出购物也是一项不错的运动
孕早期胎教时间

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<怀孕育婴必读0-1岁养护版>>

每天的最佳胎教时间
提高胎教效果的呼吸法
意念胎教：想象胎儿的可爱模样
远离精神刺激性强的书籍
不同心境听不同的胎教音乐
最适合孕早期胎教的3首名曲
Chapter 03 孕中期（～7月）美丽准妈妈爱自己
胎儿发育逐月跟踪
第4个月的胎儿
第5个月的胎儿
第6个月的胎儿
第7个月的胎儿
孕中期知识第一阅读
肚子没有别人大是怎么回事
胎儿在准妈妈体内的运动
如何听胎心、数胎动
胎动次数为何会减少
孕中期饮食营养指导
孕中期营养需求的变化
放心吃各种平时不敢吃的东西
少食多餐代替一日三餐
孕中期健康从全麦早餐开始
孕期吃鱼，宝宝更聪明
根据孕期劳动消耗程度补充蛋白质
注意补充各种维生素
胎儿骨骼发育关键期要懂得补钙
准妈妈如何饮用果蔬汁
注意补铁，避免缺铁性贫血
合理补充一些矿物质
准妈妈抗斑的3种最佳食物
孕中期日常起居护理
准妈妈如何睡得更舒适
准妈妈不要熬夜
可以使用腹带支撑肚子
注意温差的变化，做好保暖
注意清洁私密部位，远离阴道炎
孕期清洁和护理乳房的正确方法
大肚准妈妈如何洗头发
怎样预防妊娠斑
怎样预防妊娠纹
挑选舒适又漂亮的孕妇装
大肚准妈妈如何穿鞋、穿袜
挑选舒适的准妈妈内裤
孕中期的性生活要适度
孕中期最适合出游
孕中期不适与意外护理
腹部抽痛怎么办

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<怀孕育婴必读0-1岁养护版>>

为什么老觉得胃部有灼热感
缓解腰痛和背痛的方法
如何缓解静脉曲张
腿脚容易水肿怎么办
预防胎儿得佝偻病
避免发生妊娠高血压综合征
如何安排妊高征准妈妈的饮食
妊娠糖尿病危害多
“糖妈妈”的饮食原则
孕中期运动规划
孕中期运动要“轻”
准妈妈怎样进行慢跑运动
每天坚持做孕妇体操
孕中期的游泳计划
准妈妈练瑜伽从孕中期开始
孕中期胎教时间
为胎教辟出一个安静的角落
和胎儿一起去感受大自然的美妙
美学胎教：准妈妈学画画
对话胎教：多和胎儿聊聊天
开始做光照胎教
时不时地摸摸腹中的胎儿
最适合孕中期胎教的3首名曲
如何选择胎教仪
准妈妈的歌声是胎宝宝最好的音乐
Chapter 04 孕晚期 （8～10月）做好宝宝来临的准备
Chapter 05 分娩期 宝宝完美面世
育婴篇 养育健康聪明宝宝
Chapter 01 0～1个月 新生宝宝第一个关键期
宝宝发育周周看
第1周的宝宝
第2～4周的宝宝
营养饮食与哺喂指导
尽量将珍贵的初乳喂给宝宝
不适宜给宝宝喂奶的时机
哪些妈妈不宜给宝宝喂母乳
宝宝不肯吃母乳的应对方法
怎么给宝宝选配方奶粉
新生宝宝也需要适量喝点水
每天喂宝宝几次奶，喂多少
哺乳的正确姿势和手法
宝宝吐奶、溢奶怎么办
什么情况下的宝宝需要人工喂养
如何判断宝宝有没有吃饱
乳腺炎、乳头皲裂时如何给宝宝哺乳
日常起居与看护照顾
新生儿的卧室应具备什么要求

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<怀孕育婴必读0-1岁养护版>>

抱新生宝宝的正确方法
给宝宝穿、脱衣服的方法
宝宝的衣物如何选择
宝宝需要重点呵护的身体部位
如何选择尿布和纸尿裤
给新生宝宝洗澡的注意事项
轻松应对宝宝睡觉的各种问题
宝宝的指甲要定期修剪
宝宝哭闹不安怎么哄
0～1个月宝宝疾病防治
腹泻
便秘
鹅口疮
新生儿肺炎
病理性黄疸
“红屁股”
新生儿脱水热
体格锻炼与智力开发
新生宝宝感官发育特点及相应早教方案
宝宝啼哭是一种锻炼肺部的方法
游泳促进宝宝的身心发育
学会和宝宝进行对话
给宝宝按摩的注意事项
Chapter 02 2～4个月 突飞猛进的生长期
Chapter 03 5～8个月 小家伙出牙了
Chapter 04 9～12个月 宝宝正在断奶

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<怀孕育婴必读0-1岁养护版>>

编辑推荐

无论你从事何种职业，接受过什么样的教育，为人父母都是你人生中崭新的一课。
十月怀胎，一朝分娩，宝宝从一个小小的受精卵到一个可爱的小生命，呱呱坠地，再到呀呀学语、四
处翻爬，多么神奇和美妙啊！
当准妈妈第一次听到胎宝宝有力的心跳声，当新爸爸怀抱着宝宝柔软而温热的身体时，心中会涌现出
无限的柔情和爱意，希望能给宝宝最好的照顾，让宝宝能永远幸福和健康。
    《最新怀孕育婴必读(0-1岁养护版)》(作者陈宝英孕产育儿研究中心)给父母带来了最细、最全、最
贴心的指导，愿本书能帮助更多的爸爸妈妈走上快乐孕育、轻松育儿的道路！
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