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前言

怀孕生育是每个女人一生中最期待、最渴望的幸福时光，在这段时间，无论身体或是心情，都会经历
各种前所未有的变化。
在孕育生命的美丽动人的10个月历程中，相伴你的不仅只是将为人母的喜悦和骄傲，还有很多麻烦和
疑虑时时在困扰。
怎样轻松、平安、顺利地走过孕育亲亲小宝贝的生命历程？
从开始的准备到终于如愿以偿的成为骄傲的准妈妈，你的身体状况、心理状态、工作环境、生活环境
、生活习惯都经历着各种考验。
为了让你的身心以最佳的状态迎接新生命，你必须做好充分的准备。
妊娠期内孕妇的身心会发生很大的变化，作为孕妇就要正视这些变化，要知道哪些事能做，哪些事不
能做。
您想生育一个健康的宝宝？
生命始于受精卵细胞，一个细胞经过分裂、分化，发育为正常胎儿并娩出，需要母体和胎儿各方面的
协调作用。
在这个过程中，无论是母体还是胎儿出现异常，都可能影响妊娠的正常进行。
总之，妊娠是一个让人既喜且忧的生理过程，准妈妈保持健康的心态关爱自己就是关爱孩子。
本书除了对妊娠期做了科学性、系统性地介绍之外，为教育、培养下一代也提供了有益的参考和帮助
。
目的是，希望我们这本书能将父母所需要的科学育儿理念、知识和方法奉献给年轻的父母们。
希望父母们能从我们的书中学到科学的育儿知识，真正有效的帮助和培养孩子。
此外，本书为了便于阅读和理解，我们还为图书设计了丰富的插图，希望以此来愉悦读者的心情，并
希望这本书能帮助所有准妈妈、新妈妈，从预约一位超级宝宝，到照顾自己与胎儿的身心健康、快乐
，乃至培养宝宝增长智慧、爱心与EQ能力等都给了您切实的建议。
本书在编写过程中，承蒙北京中日友好医院儿科王云峰博士协助，在此深表感谢本书编著时，由于时
间比较仓促，所以不足之处，再所难免，希望广大的读者，在愉阅本书时，若发现不足之处，请给予
批评指证，以便下次再版时及时修改。
谢谢！
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内容概要

　　《新妈妈怀孕养育全书（套装全2册）》详细讲解新手父母最关心的1800个问题，从怀孕之前的准
备讲起直到3岁宝宝的养育，是本世纪献给新手父母的最贴心、最实用的大礼。
《新妈妈怀孕养育全书（套装全2册）》包括：《妊娠分娩产后》和《0－3岁婴幼儿养育全程指导》。
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《妊娠分娩产后》的目录：妊娠分娩产后第一章 妊娠准备怀孕做妈妈1．优生有哪些基本知识2．孕前
要调养好身体3．选择最佳生育年龄4．过早生育有什么危害5．怀孕的最佳季节6．营造赏心悦目的生
活环境7．判断怀孕的方法8．妇女婚后哪些情况下不宜怀孕9．戒酒后多长时间可以怀孕10．怀孕前为
什么要戒烟11．身体疲劳时不要怀孕12．家电污染对优生有影响吗13．带环怀孕的胎儿能要吗14．为
什么蜜月期间不宜怀孕15．服用避孕药期间怀孕的胎儿能要吗16．父母血型与优生17．孕前应避免哪
些劳动18．有过葡萄胎还能正常怀孕吗19．丈夫服用药物对胎儿有影响吗20．“不孕”和“不育”是
一回事吗21．切莫春节期间怀孕22．孕前锻炼23．孕前补充叶酸的必要性24．刚受过X光照射的妇女不
宜立即怀孕25．未婚不宜怀孕26．停服传统避孕药后怀孕的时间27．在性高潮时怀孕28．产前需要做
哪些常规的化验检查29．有剖宫产史的孕妇需要注意些什么30．建立围产期保健手册的作用怀孕第一
个月1．妊娠的判断2．孕妇应做的孕前检查3．母体变化4．胎儿发育5．预产期计算方法6．大脑益智
胎教法7．科学胎教的内容8．胎教的进行9．胎教的早期运用10．孕妇的心理变化11．早期为什么会发
生早孕反应12．如何克服早孕反应13．妊娠早期反应一般持续多长时间14．孕妇注意低钾血症15．早
孕反应太剧烈不宜盲目保胎16．孕妇早期感冒的防治17．孕妇早期要查肝功能18．孕妇早期发热的防
治19．孕妇早期要查乙肝表面抗原20．识别假孕真面目21．孕期饮料选择22．孕期爱酸性食物23．婚
后第一胎不宜流产24．早产及流产后的妇女急于再孕合适吗25．流产后的注意事项26．孕妇喜凉怕热
的原因27．睡眠28．孕妇仍有月经须检查29．孕妇尿频现象的处理30．孕妇不宜洗热水浴31．孕妇谨
慎打预防针32．孕妇接种破伤风疫苗的时间33．预防畸形胎儿的产生34．孕妇患病应看医生35．孕妇
应注意衣原体感染36．孕妇乳房胀痛与腹痛的处理37．孕妇早期要查白带38．孕妇心慌气促的防治方
法39．孕期应遵循的营养原则40．孕早期如何摄取适当的食物量41．孕期的主要食品42．子宫外妊娠
会重复发生吗43．怀葡萄胎以后，会不会患癌症44．有糖尿病而妊娠是否需堕胎45．高龄产妇是否一
定会难产怀孕第二个且1．孕妇母体的变化2．子宫的增大规律3．胎儿发育4．胎儿五感发育与训练5．
大脑益智胎教法6．抚摸胎教法7．胎儿发育促进胎教法8．胎儿运动发育与训练9．音乐胎教法10．优
境胎教法11．综合保健胎教法12．促进第二个月胎儿智力发育13．消除妊娠反应不可采取的措施14．
淋浴15．孕妇保持良好心境的方法16．孕妇不能睡电热毯的原因17．孕妇衣服与鞋子的选择18．孕妇
安全度过三伏天19．孕妇乳头下陷与扁平纠正方法20．孕妇生活要有规律21．孕妇注意睡眠和休息22
．孕妇可适当做些家务和运动23．孕妇头发的护理24．孕妇的化妆25．孕妇牙齿的护理26．孕妇要有
正确的姿势27．孕妇注意家庭监护28．孕妇不宜使用清凉油与阿司匹林29．注意病毒对胎儿的影响30
．孕妇眩晕昏迷的防治31．孕妇静脉曲张与小腿抽筋的防治方法32．孕妇不宜多做B超检查33．孕妇腰
痛的防治34．孕妇非宫缩所致的腹痛35．注意性病对胎儿的影响36．孕妇盲目保胎对吗37．准妈妈不
宜做CT检查38．出现贫血的防治39．准妈妈要远离电磁辐射40．孕妇不宜服用的中成药41．妊娠后勤
洗阴道有哪些害处42．孕妇应注意晒太阳43．孕妇不宜从事某些化工行业44．孕妇不宜接触农药45．
注意摔伤46．心情要愉快舒畅47．饮食要新鲜多样48．孕期不宜营养过剩49．孕妇不宜多吃冷饮50．
孕妇不宜吃热性香料调味品51．孕妇饮食不宜过咸、过酸52．孕妇不宜高脂肪、过度高蛋白饮食53．
孕妇不宜长时间素食54．孕妇不宜喝刺激性饮料55．孕妇不宜滥服温热补品56．孕妇不宜高糖饮食57
．孕妇不能食用霉变食品58．孕妇不宜只吃精米精面59．孕妇适当增加含铁食物60．孕妇吃饭为什么
要细嚼慢咽61．孕妇适当补充钙剂⋯⋯第二章 分娩第三章 产后第四章 育儿0～3岁婴幼儿养育全程指
导《0－3岁婴幼儿养育全程指导》的目录：第一章 孕前准备细安排准爸爸心理必修课堂准妈妈心理必
修课堂孕前凋适夫妻关系怀孕前先调养好身体不可忽视的孕前营养孕前的饮食要求孕前应多吃些什么
幸福怀孕的第·步：计划怀孕做到计划怀孕孕前六大提案如何才能受孕重视婚前检查婚前检查好处多
婚前检查的内容孕前必须的检查项目第二章 酝酿优生，给宝宝一个健康开始第三章 科学胎教，孕育
天才宝宝的关键一步第四章 顺利分娩，和健康宝宝有个约会第五章 物质准备，宝宝出生“物品记”
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章节摘录

插图：妊娠分娩产后第一章 妊娠准备怀孕做妈妈1．优生有哪些基本知识计划生育就是指有计划地生
育子女，它是从我国的国情出发，从全国人民的利益出发而制定的一项基本国策。
根据我国的宪法，除在人口稀少的少数民族地区和其他地区以外，都要实行计划生育。
计划生育的内容包括提倡晚婚和节制生育实行计划生育，既是国家推行的一项基本国策，也是每个公
民应尽的义务。
优生的方法是提倡优生，改进人类的遗传素质，把已有的不良遗传素质阻断，不让其传给后代。
因此，我们必须讲究生育的优质性，做到优生、优育、优教，这是每一位父母义不容辞的责任和应尽
的义务。
优生就是生个聪明健康的孩子，给社会造就优质的人力资源，防止先天性畸形和遗传性疾病的孩子出
生。
孩子要做到体格发育正常、健康、活泼，必须采取一系列优育措施：坚持母乳喂养，定期对小儿进行
体格检查（包括身长、体重等各项指标）；进行计划免疫（如结核、麻疹等），以预防传染病；防止
婴儿期贫血、佝偻病、营养不良的发生。
另外，为了小儿的体格健壮、聪明伶俐，早在胎儿期就进行教育，这称为“胎教”。
“三优优生法”优选配偶法：性格要协调，年龄要合适，不近亲婚配，不选有遗传病的配偶。
优选怀孕时机法：酒后、病中、大病初愈不宜怀孕，男女双方生物钟运行在高潮期不宜怀孕。
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编辑推荐

《新妈妈怀孕养育全书(套装全2册)》是由复旦大学出版社出版的。
详细解读3298个孕期必须注意的问题，88个孕期营养配餐食谱，30个顺利分娩必知细节，156个产后迅
速恢复方法，68个产后瘦身食谱，49个哺乳辅助食谱，126个产后瘦身方案，将妊娠分娩产后恢复所有
问题一网打尽。
·妊娠的全程呵护·分娩的贴心关怀·产后的健康指导·育儿的科学规划
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