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前言

做好优孕、优生、优育、优教，是每一个家庭最大的期望。
在孕育、生育、养育、教育这一甜蜜而辛苦的过程中，每一对父母、每一个家庭，都付出了无限的爱
和耐心，还有辛苦。
然而，新生命的孕育、诞生以至成长，是一个非常复杂的过程，年轻的父母往往会遇到很多问题，但
大多数时候却是束手无策。
《如何孕育优秀宝宝：孕产育儿专家问答》是妈妈和孩子的全职家庭护理好帮手。
本书内容涵盖了孕前优生准备、孕期40周的保健、产后的调养和护理、新生儿的哺育和婴幼儿的科学
养育，完整地记录了“孕、育、养”的全过程，详细地讲述了怀孕期、产褥期、婴儿期、幼儿期母子
的生理特点、护理保健、日常生活起居、饮食营养和疾病防治等。
凡准妈妈和新妈妈迫切想知道的问题，都能从本书中找到答案，并得到科学的指导。
本书配有活泼生动的漫画，穿插了富有趣味性的小贴士，设计精美，图文并茂。
在编排过程中力求内容科学、文字通俗易懂，具有可读性、观赏性与实用性，是广大读者优孕、优生
和科学育儿的理想读物。
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内容概要

本丛书主要由著名妇产科专家、儿科专家为你解答最常见的怀孕、生产、育儿热点问题。
    以专家问答形式对孕期、产褥期最关心的热点问题逐一解答，还对0～1岁婴儿、1～3岁幼儿成长过
程中最关心的200多个热点问题逐一作了科学详实的解答。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<如何孕育优秀宝宝>>

作者简介

名师文化生活编委会，是广州名师文化出版有限公司属下的专业从事生活类图书的部门，其主要成员
由资深的营养育儿专家和厨师组成。
曾编辑出版的《家常大众菜营养配餐丛书》、《每天一种新口味十味家常菜1000样》、《让孩子聪明
健康的500样营养配餐》等书在市场上都非常热销。
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书籍目录

第一章  甜蜜的期盼：怀孕期  第一节  怀孕前的准备    怎样制定细致的孕前计划    怀孕前应做好怎样的
心理准备    怀孕前要做好哪些物质准备    孕前居家生活应重点注意什么    准妈妈不宜从事哪些工作    孕
前准备期的饮食应注意什么    为什么要补充叶酸    准爸爸也要补充叶酸吗    最佳生育年龄是什么时候    
什么季节怀孕比较理想    不同季节受孕需要注意什么    怎样计算排卵期    如何把握最佳的怀孕时机    早
产或流产后短时间内不宜怀孕吗    长期服药和受X光照射后能否马上怀孕    婚检、孕检、产检有什么不
同    为什么准爸妈要检查血型    什么是胎教    胎教的成功要素有哪些    孕前也需要胎教吗  第二节  孕早
期(1～12周)生活全知道    怀孕1个月(1～4周)    怎样知道自己是否怀孕了    孕1月准妈妈身体和宝宝的发
育有什么变化    怎样推算预产期    孕早期怎样合理地安排工作    准妈妈要避开哪些辐射源    怎样应对怀
孕初期的身体不适    如何缓解孕期疲劳    准妈妈服用药物了怎么办    准妈妈感冒了怎么办    孕期怎样保
持良好的情绪    环境对胎儿有很大影响吗    孕期还能有“性福”吗    孕早期适宜什么运动    孕期运动应
注意些什么    准妈妈怎样饮水才健康    孕早期的饮食应注意什么    孕期为什么要进行产前检查    孕期一
般的产检流程是怎样的    孕1月胎教做什么    准妈妈的情绪对胎儿有影响吗    怀孕2个月(5～8周)    孕2月
准妈妈身体和宝宝的发育有什么变化    胎盘、脐带、羊水对胎儿各有什么作用    怎样应对妊娠反应    
厌食与Ⅱ区吐会影响胎儿吗    准妈妈如何消除困倦现象    准妈妈应怎样注意口腔卫生    如何预防自然
流产    怎样发现和应对宫外孕    准妈妈可以经常服用补药或温补吗    孕期咳嗽吃什么    哪些食物可能导
致流产    孕期能吃冷饮和火锅吗    孕早期需要做哪些常规检查    孕后第一次产检应做什么准备    去产检
时要做哪些准备    孕期B超检查怎么安排    孕2月胎教做什么    怀孕3个月(9～12周)    孕3月准妈妈身体和
宝宝的发育有什么变化    准妈妈怎样应对皮肤问题    “白领”准妈妈要注意些什么    准妈妈怎样轻松
入睡    准妈妈的卧室内能铺地毯吗    胎儿畸形怎么办    怎样让胎儿的视力发育更佳    准妈妈为什么会出
现头痛    孕期便秘怎么办    孕期喝茶有害准妈妈健康吗    孕期产检包含哪些项目    孕期产检应注意什么
事项    什么情况下准妈妈要增加B超检查    孕3月胎教做什么  第三节  孕中期(13～27周)生活全知道    怀
孕4个月(13～16周)    孕4月准妈妈身体和宝宝的发育有什么变化    怎样轻松选择孕妇装    孕期怎样进行
乳房按摩    孕中期怎样快乐工作    准妈妈如何消除紧张情绪    孕期适宜的体重增长是多少    怎样安排准
妈妈孕中期的营养膳食    孕中期产检有什么特殊项目吗    为什么很多产检项目要反复进行    孕4月胎教
做什么    怀孕5个月(17～20周)    孕5月准妈妈身体和宝宝的发育有什么变化    准妈妈怎样防治痔疮    准
妈妈如何应对腰酸背痛    准妈妈游泳需要注意什么    准妈妈游泳有什么好处    怎样听胎儿的心跳    产前
诊断和检查有何区别    哪些准妈妈必须做产前诊断    为什么要多与胎儿讲话    孕5月胎教做什么    怀孕6
个月(21～24周)    孕6月准妈妈身体和宝宝的发育有什么变化    准妈妈适宜常用电扇或空调吗    孕6月还
在工作对身体有影响吗    准妈妈为什么要数胎动    准妈妈如何掌握胎动    为什么准妈妈会长妊娠纹    妊
娠纹可以预防和避免吗    怎样预防和提早发现妊娠高血压综合征    胎儿的大脑发育需要什么营养    准
妈妈需要做三维B超检查吗    哼歌谐振法对胎教有作用吗    孕6月胎教做什么    怀孕7个月(25～28周)    
孕7月准妈妈身体和宝宝的发育有什么变化    准妈妈居家生活应注意些什么    孕期怎样消除精神压力    
准妈妈怎样远离感冒    羊水量多少会影响胎儿发育吗    哪些孕妇要特别留神糖尿病    下肢肌肉痉挛该
怎样护理    孕期贫血常见症状有哪些    准妈妈贫血怎么办    怎样防治下肢静脉曲张    孕7月产检要查血
糖吗    孕7月胎教做什么  第四节  孕后期(28～40周)生活全知道    怀孕8个月(29～32周)    孕8月准妈妈身
体和宝宝的发育有什么变化    孕后期有什么需要特别注意的吗    孕妇“尿床”怎么办    孕后期准妈妈
怎样调节心理    准妈妈胃酸多怎么办    孕后期的膳食如何安排    孕后期准妈妈容易出现哪些异常    孕妇
如何预防早产    孕后期怎么做产前检查    孕8月胎教做什么    怀孕9个月(33～36周)    孕9月准妈妈身体和
宝宝的发育有什么变化    乳房保健应注意些什么    准妈妈需要参观产房吗    如何把握入院的时机    是否
要专门学习有助于分娩的方法    准妈妈需专门了解分娩过程吗    如何选择分娩方式    分娩前夕怎样调
节身体    孕9月胎教做什么    怀孕10个月(37～40周)    孕10月准妈妈身体和宝宝的发育有什么变化    准妈
妈分娩前该准备和注意些什么    产妇入院需准备什么物品    怎样准备婴儿用品    临产前饮食怎么安排    
孕10月还要继续做胎教吗    产前怎样做好心理调节    如何知道分娩开始    分娩需要多长时间    过期妊娠
有害吗    过期妊娠怎么办  第五节  高龄孕产妇保健    高龄结婚能顺利怀孕吗    为什么高龄女性受孕难    
高龄准妈妈如何调节生活    高龄准妈妈需要做哪些检查    高龄孕妇适宜进行什么锻炼    哪几件事高龄
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准妈妈不可忽视    高龄孕妇保健要注意什么    高龄准妈妈生活上要注意什么    高龄准妈妈有哪些优势    
如何调节高龄准妈妈的心理    高龄准妈妈怎样能平安分娩第二章  辛苦与快乐并存：产褥期  第一节  产
后健康护理    产后怎样分期护理    产后要做些什么检查    如何度过产后最初的8星期    产后怎样去除黄
褐斑    产后的妊娠纹能否消失    产后可以马上束腰吗    产后多长时间为产褥期    不同体质的产妇该怎样
坐月子    产后大量出汗是为什么    产后这样保养合理吗    产后月经什么时候来    产后应怎样穿衣    产后
妈妈应该怎样补肾    哺乳期怎样护理乳房    母乳妈妈断奶前后的乳房护理    产后新爸爸应该怎样做    产
后可不可以洗头  第二节   产后营养调理    产妇分娩当天要怎么吃    坐月子上火怎么办    坐月子时怎样
用药膳调理    月子的3个阶段饮食有什么区别    产后服用人参有什么讲究    产妇为什么不能吃太多的红
糖    产后饮食有什么禁忌    什么食物适合产妇食用    产后第一餐不恰当会引起月子病吗    产后如何补充
流失的钙    产妇喝月子汤有什么功效    夏天坐月子可以大量进补吗  第三节  产产后护理及营养调理    顺
产产后怎样排便    产后会阴伤口怎样冲洗    顺产后科学的饮食能恢复体形吗  第四节  剖宫产产后护理
及营养调理    剖宫产术后怎样分期护理    剖宫产产妇应该怎样保养    为什么剖宫产后的瘢痕这么难看    
剖宫产后怎样用饮食调理    剖宫产后要注意哪些事  第五节  产后运动和减肥    顺产产后第3、第4天妈妈
如何做运动    坐月子期间应该怎样运动    产后怎样减肥    产后怎样消灭凸出的腹部    坐月子如何预防产
后肥胖  第六节  产后性生活    产后第一次性生活何时开始    产后应该怎样避孕    产后为什么会性冷淡    
产后阴道松弛怎么办    剖宫产是否有利于产后性生活    产后女性要经常清洗私处吗    产后妈妈如何保
持激情    怎样恢复少女般的紧致  第七节  产后心理护理    产后妈妈为什么会感到情绪化    年轻妈妈如何
应对压力与困扰    产妇心情不好，新爸爸可做些什么事    “产后三日闷”是什么    怎样赶走产后抑郁    
什么食物可抗产后抑郁症  第八节  母乳喂养    新妈妈应该怎样开奶    母乳能帮助婴儿免受感染吗    母乳
中的抗体有什么作用    母乳与奶粉的区别在哪    上班族可以纯母乳喂养吗    到底是什么妨碍了纯母乳
喂养    家长应该怎样给宝宝添加辅食  第九节  产后综合征的防治    产后怎样防止痔疮    如何恢复产后“
妈妈手”    为什么会产后腰痛    产后感染可怕吗    什么是晚期产后出血    为什么产后会脱发    什么原因
造成产后身体疼痛    怎样预防乳腺炎    盆腔静脉曲张是怎样引起的    产妇为什么会尿潴留    土办法可以
缓解产后关节痛吗    产后怎样预防子宫脱垂    新妈妈如何摆脱尿失禁第三章  小天使来到人间：宝宝的
婴儿期  第一节  生长发育    新生儿的正常生理状况是怎样的    判断新生儿正常的标准是什么    宝宝出
生42天一定要体检吗    婴儿的发育有什么特征    宝宝大脑是怎样发育的    婴儿的视觉发育有什么特点  
第二节  饮食营养    母乳喂养有什么区别吗    为什么要提倡母乳喂养宝宝    新生儿母乳喂养要注意什么  
 为什么要给婴儿添加辅助食品    给婴儿添加辅食要遵循哪些原则    宝宝怎样吃有益于视力发育    宝宝
的辅食添加和喂养要注意些什么    怎样判断宝宝的营养情况    怎样给宝宝补钙    怎样给宝宝补铁    怎样
给宝宝补锌  第三节  技能锻炼    新生儿有哪些运动能力    怎样引导宝宝练习抬头    怎样给孩子做被动操
   宝宝应该怎样练习翻身    婴儿的精细动作是怎样发展起来的    怎样锻炼宝宝的视力    怎样与宝宝交流
才能让宝宝更聪明    宝宝动作发展有什么规律    宝宝为何会感觉统合失调    怎样锻炼宝宝的动作协调
能力    什么是前庭失常    宝宝注意力不集中怎么办    怎样纠正触觉功能失调    怎样发展宝宝的听觉    婴
儿的认知能力是怎样发展的    0～1岁婴儿的语言发展有什么特点    怎样培养婴儿的手眼协调能力    怎样
让孩子学会爬行    该不该让宝宝用学步车    怎样发展婴儿的音乐能力  第四节  生活常识    怎样选购婴儿
床    怎样帮婴儿挑选合适的玩具    怎样选对奶瓶    滥用爽身粉有什么害处    不同时期的宝宝对枕头有什
么需求    宝宝为什么会哭    如何帮助宝宝顺利排便    0～1个月婴儿每天拉4次大便正常吗    这样算不算
生病    婴幼儿吐奶是病吗    婴儿的“小鸡鸡”应怎样护理    婴儿有哪些常见的皮肤问题    怎样给宝宝洗
屁股    可以用淀粉代替爽身粉吗    香油可以缓解尿布疹吗    小宝宝吃手指要纠正吗  第五节  常见疾病    
“蒙被过暖综合征”是婴儿没盖好被子吗    如何发现婴儿先天性髋关节脱位    婴儿疝气该如何处理    
宝宝“上火”导致便秘该怎么办    婴儿肾结石该怎么办    怎样纠正宝宝的“乳头错觉”    婴儿湿疹该
怎么办    什么是“婴儿摇晃综合征”    如何诊断和防治新生儿惊厥    宝宝的便便是否正常    宝宝为何会
患“脐疝”    婴儿斜颈该怎么办    新生儿患鹅口疮如何治疗    婴儿先天性心脏病如何形成    婴儿脑瘫在
不同月龄中表现如何    如何治疗婴幼儿夏季腹泻  第六节  心理健康    婴儿也知道别人的心思吗    多抱一
抱宝宝会更聪明吗    不同月龄的婴儿有何依恋特性    怎样让宝宝不再“怕生”    宝宝哭的时候该不该
去哄    小宝宝也会有记忆力吗    如何发展宝宝的模仿力    如何解读宝宝的笑    如何安抚宝宝的不良情绪
   家长一定要以正面的情绪照料宝宝吗    婴儿也会感到孤独吗    怎样纠正宝宝的吮指行为第四章  健康
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聪明每一天：宝宝的幼儿期  第一节  生长发育    为什么幼儿1岁多还不长牙    幼儿乳牙不齐是否要进行
干预    怎样养育不同气质类型的幼儿    评判幼儿健康的标准是什么    如何让幼儿的大脑更健康    怎样让
幼儿顺利断奶    幼儿指甲不光滑是缺微量元素吗    幼儿憋尿会影响身体发育吗    春季如何让宝宝快速
长高    怎样维持幼儿的健康体重  第二节  饮食营养    幼儿最好吃哪些食物    如伺培养幼儿饮食好习惯    
如何安排幼儿科学饮食    怎样判断幼儿的营养状况    幼儿最容易缺乏哪些营养素    1～2岁幼儿的饮食有
何特点    怎样给幼儿提供御寒的食物    饮食导致幼儿性早熟该怎么办    幼儿喝奶有什么讲究    幼儿不爱
吃肉怎么办    夏天怎样为幼儿安排饮食    幼儿在秋天该吃什么“清火”    幼儿吃大米是否安全    幼儿应
该怎样正确地喝水    幼儿如何正确吃鱼    幼儿每天喝牛奶还会贫血吗    怎样给幼儿提供零食    如何改善
幼儿食欲不佳    家长应如何对待幼儿厌食    如何引导幼儿吃正餐    幼儿摄入膳食纤维有什么好处    幼儿
都要吃强化食品吗    哪些食物能提高幼儿抵抗力    哪些食物有利于幼儿大脑发育    哪些食物有损幼儿
大脑发育    怎样利用饮食预防幼儿贫血    如何利用食疗帮幼儿防燥    幼儿吃什么食物可补锌    幼儿肺炎
如何加强营养    夏季阳光充沛幼儿还要补钙吗    身材矮小的幼儿如何调理饮食    怎样给肥胖的幼儿安
排饮食    蛋白质过敏的幼儿怎样吃鸡蛋  第三节  体格锻炼    如何增强幼儿的抵抗力    怎样教幼儿使用筷
子    如何判断幼儿的睡眠深度    幼儿睡眠好能长得更快吗    如何训练幼儿走路的协调性    怎样预防幼儿
出现“八字脚”    幼儿摔倒后该如何处理  第四节  生活常识    怎样训练幼儿用杯子喝水    幼儿的牙缝过
宽怎么办    如何让幼儿的牙齿健康漂亮    幼儿吃氟锭可以坚固牙齿吗    如何帮助幼儿对抗秋燥    幼儿能
喝矿泉水和纯净水吗    夏天怎样帮助幼儿抵挡蚊虫    幼儿可以用驱蚊产品吗    怎样为幼儿选牙刷和牙
膏    幼儿睡觉时磨牙正常吗    如何清理幼儿的鼻污    幼儿多汗是怎么回事    如何护理多汗的幼儿    怎样
帮助幼儿防晒    怎样改正幼儿的“坏习惯”    幼儿出游时晕车怎么办    哪种碗更适合幼儿    如何知道幼
儿的鞋子合不合脚    幼儿在夏天不穿袜子行吗    幼儿不能控制大小便怎么办  第五节  常见疾病    幼儿意
外骨折怎样处理    幼儿乳牙龋齿要治疗吗    幼儿牙齿外伤该如何处理    幼儿的手指被夹伤如何救治    幼
儿喉咙烫伤怎么办    幼儿怎样预防空调病的侵袭    幼儿流鼻血该怎样处理    幼儿患鼻窦炎怎么办    幼儿
铅中毒是怎么回事    如何为幼儿挑选止咳中成药    幼儿惊厥时该怎样护理    幼儿感冒后为什么持续咳
嗽    幼儿腹泻了该怎么护理    给幼儿驱蛔虫时要注意什么    幼儿多动少言是听力有问题吗    怎样解读幼
儿指甲出现的异状    幼儿痉挛该怎么处理    肥胖对幼儿有哪些危害  第六节  心理健康    幼儿怎样克服胆
怯心理    怎样培养幼儿的人格    如何让幼儿远离情绪障碍    幼儿行为粗暴时该怎么办    幼儿经常住院对
精神健康有影响吗    幼儿也会抑郁吗    幼儿生病该如何度过    如何打造出高情商幼儿    幼儿缺乏情感表
现有问题吗    幼儿的情感表现怎会反差那么大    幼儿为何注意力不集中
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章节摘录

插图：血型分为A型、B型、0型和Rh型，其中A型、B型、0型又可细分为A型、B型、0型、AB型四种
类型；Rh型又可细分为Rh阴性和Rh阳性。
现实中存在一些血型不合的准爸妈。
准妈妈检查血型主要是为了应对孕产期可能发生的出血性疾病。
经检查确诊妊娠的女性均应检查血型，这首先有利于及时进行交叉配血，为以后可能的输血做准备。
怀孕期间有可能发生各种不同的并发症，如早孕时的不完全流产、孕末期的前置胎盘及胎盘早期剥离
、分娩后子宫收缩乏力或胎盘剥离异常引起的子宫大量出血等，均需要及时配血、输血进行救治。
Rh阴性血型的血源较少，因此要及早知道，以便提前做好应急的血源准备。
准爸爸检查血型主要是为了看其血型与准妈妈的血型是否相合。
当孕妈妈是0型血，准爸爸是A型或B型血，而宝宝血型也为A型或B型时，可能因母婴血型不合造成新
生儿溶血症，最常见的有两种：AB0型和Rh型。
血型检查能及时发现母婴血型不合，预防新生儿溶血症。
母子间血型不合的情形约占26.拢。
特别是母亲血型是0型，宝宝血型为A型或B型的情况下，新生儿有可能发生溶血症并因此出现黄疸。
但这并不意味着所有0型血的女性所生下的A型、B型血宝宝都会有异常现象，对此医生还要进行一项
血型不合滴度检测，并根据检测情况进行针对性治疗。
如果夫妻之间，或者已确定宝宝存在AB0型溶血症，也大可不必恐慌万分。
医生诊断出AB0血型不合时会加以重视，在孕期监测孕妈妈的相应血型不合的抗体滴度，并对新生儿
做血型检查，关注新生儿的黄疸情况，若属病理性黄疸，则会给予相应的治疗，预后效果良好。
若没有检查过血型，新生儿出生后发生黄疸，应随时检查父母和新生儿的血型，监测有无AB0型溶血
。
Rh型的血型不合，会存在一定问题。
如果准妈妈血型为Rh阴性，是经产妇或者做过人流，有过输血史，准爸爸的血型是Rh阳性，胎儿血型
也为Rh阳性，就易发生Rh血型不合。
带有Rh阳性抗原的红细胞会通过胎盘进入母体血液，产生相应的血型抗体，这种抗体又经过胎盘进入
胎儿血液循环，作用于胎儿红细胞，从而导致溶血。
初次怀孕第一胎者发生此类溶血的不多，对胎儿没有多大影响。
但是，如果是再次怀孕或多次妊娠，胎儿血型还是Rh阳性，则易发生Rh型溶血。
因为再次怀孕一开始准妈妈的血液中就有抗体，胎儿的红细胞就会逐渐被破坏，红细胞被破坏过多，
胎儿或新生儿就会出现黄疸、贫血等症状，即新生儿溶血症。
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