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内容概要

　　《孕产妇保健全书》通过通俗易懂的语言、诙谐活泼的漫画和亲切生动的版式，详细讲述了孕产
妇保健知识和新生宝宝护理知识。
《孕产妇保健全书》内容全面，科学实用，细致新颖，是精心奉献给广大孕产妇的一本保健指导大全
。

　　在《孕产妇保健全书》孕前准备部分，讲解孕前健康饮食、孕前居家健康、孕前职场健康、孕前
疾病用药、孕前运动健身、孕前心理健康、孕前优生知识和孕前胎教知识，指导年轻的父母为拥有一
个健康聪明的宝宝做好各种准备、
　　在孕妇保健部分，针对怀孕十个月，在每个月份都详细讲述了小宝宝的发育状况和准妈妈的身体
变化，为准妈妈的健康饮食、居家健康、职场健康、疾病用药、运动健身、心理健康和胎教等方面都
给予体贴入微的指导。

　　在产妇保健部分，破除传统坐月子的各种陋习，详细介绍了新妈妈在产褥期科学护理方法，讲解
了新妈妈产后疾病用药、居家健康、健康饮食、运动健身、心理健康等各种保健知识，同时指导新妈
妈掌握正确的哺乳和断奶方法。

　　在新生儿护理部分，为年轻的父母详细讲述了新生宝宝的护理要点、新生宝宝常见问题与应对技
巧等。
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书籍目录

Part1 孕前准备
　孕前健康饮食
　　1.准妈妈孕前优生饮食指导
　　2.准爸爸孕前优生饮食指导
　　3.准爸妈从孕前3个月开始加强营养
　　4.准妈妈从孕前3个月开始补充叶酸
　　5.准妈妈不要追求骨感美
　　6.不做体重超常的准妈妈
　　7.不做体重超常的准爸爸
　　8.准妈妈受孕前不宜多吃的食物
　　9.能提高精子质量的食物
　　10.准爸妈要多吃抗辐射的食物
　　11.准妈妈和甜食说拜拜
　　12.先排毒再怀孕
　　13.准爸妈要戒喝可乐
　　14.准爸妈要戒酒
　　15.准妈妈不宜食用棉籽油
　　16.准爸妈尽量少在外面就餐
　　17.巧食补让准妈妈远离贫血
　孕前居家健康
　　1.准爸妈在孕前要调养好身体
　　2.准妈妈孕前健康生活准则
　　3.营造整洁温馨的生活环境
　　4.准妈妈疲劳过度不利怀孕
　　5.孕前物质准备要齐全
　　6.孕前居家安全准则
　　7.准妈妈慎用洗涤剂
　　8.准爸妈要避免接触有害物质
　　9.受孕前要将宠物长期寄养或送人
　　10.准爸爸要至少在孕前3个月戒除烟酒
　　11.准妈妈千万不要吸烟
　　12.准爸爸要注意防热
　　13.新婚燕尔不宜马上怀孕
　　14.避孕失败不宜继续妊娠
　　15.年龄会影响精子质量
　　16.准爸爸尽量少用手机
　孕前职场健康
　　1.准妈妈受孕前就应回避的工作
　　2.准妈妈孕前工作安全准则
　孕前疾病用药
　　1.准妈妈在孕前应进行常规检查
　　2.准妈妈在孕前应进行特殊检查
　　3.准爸爸也要进行孕前检查
　　4.准妈妈受孕前要注射风疹疫苗
　　5.准爸爸也不宜随意用药
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　　6.受孕前准妈妈应彻底治疗的疾病
　　7.停用避孕药6个月后再怀孕
　　8.长期服用药物的妇女不宜立即怀孕
　　9.不久前受过x光照射的妇女
　不宜立即怀孕
　　10.早产或流产后不宜立即再孕
　　11.准爸爸要提前治疗生殖系统疾病
　　12.来自丈夫的生育隐患
　孕前运动健身
　　1.仔细安排孕前健身计划
　　2.孕前健身应避免颠簸
　　3.准爸爸应暂时告别骑车运动
　　1.做好怀孕的心理准备
　孕前心理健康
　　2.准妈妈压力过大影响受孕
　　3.准爸爸也要保持好情绪
　孕前优生知识
　　1.做一个周全的孕前计划
　　2.请医生做一次优生咨询
　　3.了解新生命是如何开始的
　　4.了解孕育宝宝的整个过程
　　5.生命的起始——精子和卵子
　　6.生育宝宝的最佳月份
　　7.排卵前后几天受孕几率最高
　　8.准妈妈要学会自测排卵日期
　　9.以受孕为目的的性生活更需要性高潮
　　10.晚上21～22时受孕最佳
　　11.最好在夫妻生物钟都处在高潮期时受孕
　　12.讲究同房体位可增加受孕机会
　　13.准妈妈应及早诊断自己是否怀孕
　　14.是什么决定了宝宝的性别
　　15.男性其实很“脆弱”
　　16.是谁在控制性别的天平
　　17.轻松计算预产期
　　18.预防“缺陷宝宝”的九大措施
　　19.怀孕莫用阴道润滑剂
　　20.近亲结婚要不得
　　21.高危妊娠莫大意
　　22.需暂时延后受孕的情况
　　23.女性不孕的主要原因
　　24.男性不育的主要原因
　　25.什么时候采用人工授精
　　26.什么时候采用试管婴儿技术
　孕前胎教知识
　　1.真正的胎教要从孕前开始
　　2.胎教成功的秘诀
　　3.准爸妈良好的心理素质可为胎教打下基础
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　　4.准妈妈要怀着期盼的心理来迎接新生命的降临
　　5.准妈妈在孕前要积极参加胎教学校
　　6.让宝宝继承你的聪明才智
Part2 孕妇保健
　孕妈咪在第一个月（0～4周）
　　1.小宝宝的发育状况
　　2.准妈妈身体的变化
　　3.准妈妈孕一月注意事项
　　4.孕妈咪一月指南
　孕一月健康饮食
　　1.准妈妈孕一月吃什么
　　2.孕妈咪一月营养要素
　　3.适合孕一月食用的食物
　　4.孕期莫忘继续补充叶酸
　　5.有助于补充叶酸的食物
　　6.有助于补充矿物质的食物
　　7.准妈妈可适当多吃的食物
　　8.准妈妈不宜过量吃的几种水果
　　9.准妈妈应少吃罐头食品
　　10.准妈妈应少吃方便食品
　　11.准住妈妈不宜多吃油条
　　12.准妈妈只吃精米精面会造成营养缺乏
　　13.准妈妈要养成良好的饮食习惯
　　14.准妈妈饮食七忌
　　15.准妈妈偏食会造成营养失衡
　孕一月居家健康
　　1.孕早期居家注意事项
　　2.准妈妈最易忽视的健康营养素
　　3.准妈妈着装要宽松舒适
　　4.孕妈咪美容要以健康为前提
　　5.孕妈咪个人护理细安排
　　6.孕早期应停止性生活
　　7.准妈妈要谨防煤气中毒
　　8.准妈妈要学会记录妊娠日记
　孕一月职场健康
　　1.准妈妈怀孕后该如何工作
　　2.准妈妈孕期工作安全备忘录
　　3.准妈妈孕早期不宜使用电脑
　　4.准妈妈不宜从事某些化工行业
　　5.准妈妈上下班安全策略
　孕一月疾病用药
　　1.准妈妈应重视孕早期检查
　　2.准爸爸应陪护准妈妈做孕期检查
　　3.孕早期准妈妈需做的常规化验
　　4.准妈妈要谨防宫外孕
　　5.准妈妈要警惕阴道流血
　　6.简单识别假孕的真面目
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　孕一月运动健身
　　1.适宜孕一月的运动
　　2.孕一月不适合进行的运动
　　3.孕一月运动安全准则
　　1.准妈妈应重视心理保健
　　2.准妈妈要保持良好的心态
　　3.不良情绪对宝宝的影响
　孕一月胎教知识
　　1.做好孕期的胎教计划
　　2.孕一月胎教方案
　　3.孕一月胎教重点
　　4.让宝宝的发育有一个好的开始
　　5.让想象和憧憬开始最初的胎教
　孕妈咪在第二个月（5～8周）
　　1.小宝宝的发育状况
　　2.准妈妈身体的变化
　　3.怀孕两月的注意事项
　　4.孕妈咪二月指南
　　孕二月健康饮食
　　孕二月居家健康
　　孕二月职场健康
　　孕二月疾病用药
　　孕二月运动健身
　　孕二月心理健康
　　孕二月胎教知识
　孕妈咪在第三个月（9～12周）
　　孕三月健康饮食
　　孕三月居家健康
　　孕三月职场健康
　　孕三月疾病用药
　　孕三月运动健身
　　孕三月心理健康
　　孕三月胎教知识
　孕妈咪在第四个月（13～16周）
　　孕四月职场健康
　　孕四月疾病用药
　　孕四月运动健身
　　孕四月心理健康
　　孕四月胎教知识
　孕妈咪在第五个月（17～20周）
　　孕五月健康饮食
　　孕五月居家健康
　　孕五月职场健康
　　孕五月疾病用药
　　孕五月运动健身
　　孕五月心理健康
　　孕五月胎教知识
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　孕妈咪在第六个月（21～24周）
　　孕六月健康饮食
　　孕六月居家健康
　　孕六月职场健康
　　孕六月疾病用药
　　孕六月运动健身
　　孕六月胎教知识
　孕妈咪在第七个月（25～28周）
　　孕七月健康饮食
　　孕七月居家健康
　　孕七月职场健康
　　孕七月疾病用药
　　孕七月运动健身
　　孕七月胎教健康
　孕妈咪在第八个月（29～32周）
　　孕八月健康饮食
　　孕八月居家健康
　　孕八月职场健康
　　孕八月疾病用药
　　孕八月运动健身
　　孕八月心理健康
　　孕八月胎教知识
　孕妈咪在第九个月（33～36周）
　　孕九月健康饮食
　　孕九月居家健康
　　孕九月疾病用药
　　孕九月心理健康
　　孕九月胎教知识
　孕妈咪在第十个月（37～40周）
　　孕十月健康饮食
　　孕十月居家健康
　　孕十月运动健身
　　孕十月心理健康
　　孕十月胎教知识
　分娩时刻
　准妈妈营养菜谱
Part3 产妇保健
　新妈妈疾病用药
　新妈妈居家健康
　新妈妈健康饮食
　新妈妈心理健康
　新妈妈哺乳指导
　新妈妈运动健身
　新妈妈断奶指导
　新妈妈滋补菜谱
　新妈妈催乳菜谱
Part4 新生儿护理
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　细心呵护新生宝宝
　宝宝常见问题与应对技巧
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章节摘录

版权页：插图：大量事实证明，嗜酒会影响后代。
因为酒的主要成分是酒精，当酒被胃、肠吸收后，会进入血液运行到全身，少量通过汗、尿及呼吸出
的气体排出体外，大部分在肝脏内代谢。
肝脏首先把酒精转化为乙醛，进而变成醋酸被利用，但这种功能是有限的。
所以，随着饮酒量的增加，血液中酒精浓度也随之增高，对身体的损害作用也相应增大。
酒精在体内达到一定浓度时，对大脑、心脏、肝脏、生殖系统都有危害。
酒精可使生殖细胞受到损害，受酒精毒害的卵子很难迅速恢复健康，酒精还可使受精卵不健全。
酒后受孕可造成胎儿发育迟缓。
所以，受孕前一周妇女饮酒对胎儿不利，那些常年饮酒的妇女，即使受孕前一周停止饮酒，也还是有
一定危害。
妇女受孕前不要饮酒，最好在受孕前一周就停止饮酒。
当然，为了孩子的健康，夫妻双方应在早些时间（1年以上）就开始戒酒。
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编辑推荐

《孕产妇保健全书(最新修订版)》：全国知名妇幼保健专家倾情奉献，《孕产妇保健全书(最新修订
版)》将带您快乐健康地度过孕产期，愿您拥有一个健康、聪明的宝宝。
这是一本孕产妇必读的保健全书，向您诠释孕期保健秘诀，推荐孕期营养搭配方案。
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