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前言

很自然地，每一个人都愿意生活在美好的期待之中。
特别是进入青春期以后，因生理成熟而产生的对于异性的期待给人以追逐爱情的无限力量和勇气；因
结婚怀孕而产生的对于生命的期待给人以安享天伦的无限乐趣和向往；因生儿育女而产生的对于未来
的期待给人以传宗接代的无限寄托和鼓舞！
人说婚姻大事，不可轻忽。
婚姻的殿堂充满了神圣、神奇与美好。
一对对喜结连理的青年男女如何从这美好的婚姻殿堂中携手走过，其中有很多礼仪、很多习俗、很多
规范值得每一对青年男女学习和恪守。
这种学习与恪守有时不止是为了自己的愿望，也是为了双方父母的期待，以及亲朋好友的祝福和人际
情感的和谐。
不错，人生中没有什么比结婚怀孕、生儿育女和为人父母更宝贵和更值得珍惜的经历了。
年轻夫妇一定会感受到一种召唤，一种对于希望的召唤，一种对于生命的召唤，一种对于责任的召唤
！
此责任之重大，既关乎自己的生命健康，也关乎宝宝的生命健康；既关乎自己的未来期待，也关乎宝
宝的未来命运。
从某种特定的意义来说，怀孕的过程就像缘于对生命的期盼而跟上帝掷骰子一样，每一对决定要孩子
的夫妇都会把这事关生命的赌注下到最大最满，以期在这个世界上能够拥有最完美的诞辰。
然而，上帝通常在保佑你赢的同时，偶尔也会有例外的情况出现。
很显然，谁也不愿意看到任何带有某种遗憾的降临。
所以，作为新婚妈妈，在祈盼上帝保佑的同时，还应该获得另一种保佑——知识的保佑——婚姻知识
、怀孕知识、分娩知识和产后养育知识的保佑！
《婚孕产育一本通》就是一本专门为那些刚刚携手步入婚姻殿堂，并随时准备要孩子的年轻夫妇打造
的婚孕产育各时期的全程指导用书和婚育百科知识全书！
相信你有幸获得这本书的陪伴和保佑之后，你和未来宝宝的生命之旅就一定是一帆风顺的和幸福美满
的。
本书共分4篇35章，计有婚嫁篇、怀孕篇、生产篇、育儿篇，这四大篇囊括了从结婚成家到优质怀孕，
从妊娠分娩到产后护理，从调养保健到科学育儿，从疾病防治到各类禁忌等方方面面的知识。
本书既是一本内容全面、科学实用的婚姻指导手册，也是一本通俗易懂、查阅方便的优生优育宝典。
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内容概要

本书囊括了从结婚嫁娶到优质怀孕，从妊娠分娩到产后护理，从调养保健到科学育儿，从疾病防治到
各类禁忌等方方面面的知识。
本书既是一本内容全面、科学实用的婚姻指导手册，也是一本通俗易懂、查阅方便的优生优育宝典。
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    8.婚姻不同阶段中出现的性生活问题    9.性生活七法则    10.哪些情况不宜做爱？
  　第4章　新婚期保健与避孕　　第1节　新婚夫妇保健  　　1.新婚期心理保健　　  2.女性的性功能
保健　　  3.女性怎样保持良好的性欲？
　　  4.适度运动有利于性生活　　第2节　新婚避孕知识　　  1.避孕原理　　  2.女性避孕　　  3.男性
避孕　　  4.新婚夫妇避孕　　  5.避孕方法的副作用第2篇　怀孕篇　第5章　孕前准备　　第1节　孕
前心理准备　　  1.调适夫妻关系　　  2.解除生活顾虑　　  3.保持乐观情绪　　  4.性生活要求　　  5.
消除不必要的担心心理　  第2节　孕前生理准备  　  1.调适孕前生理机能　    2.调养孕前身体素质　   
3.孕前的营养准备　    4.调整孕前衣食住行　    5.注意饮食与服药  　第3节　孕前物质准备　    1.内衣准
备　    2.外衣准备　    3.鞋准备　    4.经济准备　  第4节　孕前知识准备　    1.最佳生育年龄　    2.最佳
怀孕月份　    3.最佳受孕时机　    4.受孕成功的条件　    5.最佳人体生物钟的选择　    6.影响孩子智力的
因素　    7.哪些疾病患者不宜受孕？
 　   8.哪些特殊情况下应暂缓受孕？
   　 9.保证优生的条件　    10.哪些遗传性疾病会传给下一代？
    　  11.受孕需要哪些条件？
  　    12.生男生女的科学奥秘　第6章　怎样知道自己怀孕了？
    1.月经没来或是血量很少    2.恶心、呕吐    3.乳头、乳晕颜色变暗，乳房胀痛    4.尿频    5.基础体温居
高不下    6.白带增多    7.其他身体变化　第7章　怀孕反应及对策  　1.孕吐的对策　  2.便秘的对策　  3.
痔疮的对策　  4.其他不适症状的对策　第8章　怀孕期母体的变化情况　第9章　怀孕期间的生活安排
　  1.上班时应注意　  2.看电视时应注意　  3.休息时应注意　  4.运动时应注意　  5.洗澡时应注意　  6.
衣着方面应注意　  7.居住方面应注意　  8.做家务时应注意　  9.性生活方面应注意　  10.坐、立、行方
面应注意　第10章　怀孕期间的饮食安排　  1.养胎的最佳饮食　  2.怎样安排孕妇的食物　  3.怀孕早期
的营养需求特点　  4.怀孕中期的营养需求特点　  5.怀孕后期的营养需求特点　  6.素食者怎样吃才够营
养？
　  7.怀孕期饮食调养的最佳方案选择　  8.孕妇在饮食上注意的问题　第11章　怀孕期间的保健安排　 
第1节  日常生活保健与护理　　  1.日常生活中的注意事项    　2.孕期的正确姿势和动作　    3.孕期的卫
生与修饰打扮　    4.怎样安排活动和休息？
  　    5.孕期怎样护理乳房？
  　  第2节　孕期运动保健与护理    　1.孕期安全运动指导    　2.孕期锻炼注意事项   　 3.选择舒适的姿
势　第12章　十月怀胎的生命历程及分期护理    1.　1-4周（怀孕1个月）    2.　5-8周（怀孕2个月）    3.
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　9-12周（怀孕3个月）      4.　13-16周（怀孕4个月）    5.　17-20周（怀孕5个月）    6.　21-24周（怀孕6
个月）    7.　25-28周（怀孕7个月）      8.　29-32周（怀孕8个月）    9.　33-36周（怀孕9个月）    10.
　3-40周（怀孕10个月）  第13章　孕期胎教指导　　1.什么是胎教    2.胎教的科学方法　第14章　怀孕
中期的危险信号    1.胎位不正    2.双胞胎、多胎    3.子宫肌瘤　第15章　学会推算预产期    1.月经逆算法 
  2.妊娠历算法    3.基础体温曲线法    4.由胎动开始计算    5.以孕吐计算　第16章　医院的选择    1.选择医
院的重点    2.医院的种类及特征　第17章　孕妇的生理变化及其反应  　1.注意胎盘的变化　  2.注意羊
水的变化　  3.注意脐带的变化　  4.注意胎动的变化　第18章　　胎儿发育的异常情况及防治　  1.小胎
儿和巨大胎儿　  2.过期妊娠　  3.多胎妊娠　  4.流产　  5.子宫外孕　  6.常见的怪胎    　  7.葡萄胎　  8.
两性畸形　  9.胎儿臀位　  10.高危妊娠　第19章　孕期常见病的发现与防治　  1.防治孕妇眩晕昏迷　 
2.防治孕妇发生烧心　  3.防治孕妇腰痛　  4.防治孕妇静脉曲张　  5.防治肾盂肾炎　  6.防治子宫肌瘤　 
7.防治泌尿系统感染　  8.防治阴道流血　  9.孕妇下肢浮肿的处理　  10.防治孕妇小腿抽筋　  11.防治孕
妇贫血　  12.防治孕妇血小板减少　  13.防治肠道病毒感染　  14.防治妊娠中毒症　第20章　孕妇怀孕
期全程禁忌　　第1节　受孕禁忌　　  1.婚后忌马上怀孕　　  2.怀孕前应禁酒禁烟　　  3.怀孕前忌服
用药物　　  4.怀孕前忌接受x射线检查　　  5.妇女患病忌盲目怀孕　第2节　饮食禁忌  　1.孕前忌缺乏
营养　  2.孕妇忌缺乏脂肪　  3.孕妇忌缺乏蛋白质　  4.孕妇忌缺糖　  5.孕妇忌缺乏维生素    6.孕妇忌多
食酸性食物    7.孕妇忌多食刺激性食物    8.孕妇忌食人造食品  第3节  日常生活禁忌    1.孕妇忌穿高跟鞋  
 2.孕妇忌仰卧或右侧卧    3.孕妇忌睡席梦思床    4.孕妇忌睡电热毯    5.孕妇忌长时间看电视    6.孕妇洗澡
忌坐浴    7.孕妇忌性生活过频    8.孕妇忌接受噪声    9.孕妇忌染发烫发    10.孕妇忌接触猫狗等小动物  
第4节　保健禁忌    1.孕妇的乳头忌多刺激    2.孕妇忌忽视产前检查    3.孕妇忌忽视妊娠呕吐保健    4.妊
娠呕吐忌禁食    5.孕妇忌忽视某些疼痛    6.孕妇忌受病毒感染　第21章　孕妇各类疑虑全程解答　　
第1节　怀孕前后涉及的问题  　　1.什么情况下不宜怀孕？
    　　2.引起胎儿发育异常的因素有哪些？
  　　  3.孕妇感冒后怎么办？
  　　  4.哪些药物会引起胎儿畸形？
  　　  5.孕妇什么时候开始感到胎动？
  　　  6.为什么孕妇需增加钙量？
哪些食物钙多？
  　　  7.为什么孕妇需补充铁？
哪些食物含铁多？
  　　  8.孕妇最常碰到哪些问题？
如何处理？
  　　  9.孕妇手部麻木及疼痛的原因是什么？
  　　  10.孕妇发生头晕、眼花需要治疗吗？
　　  11.孕妇小腿水肿需要治疗吗？
　　  12.孕妇的情绪变化对胎儿有什么影响？
　　第2节　妊娠期前后涉及的问题　　  1.流产的常见原因是什么？
如何防治？
  　　  2.引起妊娠贫血的原因是什么？
如何预防？
  　　  3.怎样预防妊娠高血压综合征？
  　　  4.什么叫羊水过多？
有何危害？
  　　  5.什么叫羊水过少？
有何危害？
  　　  6.如何探测胎儿心跳？
  　　  7.怎样推断宝宝发育是否正常？
  　　  8.如何更准确地了解胎儿在子宫内的情况？
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  　　第3节　分娩期前后涉及的问题  　　1.什么叫入盆？
入盆后多久才能分娩？
　　  2.什么是产力？
产力在分娩中起什么作用？
  　　  3.分娩时为什么要注意胎儿的位置？
  　　  4.分娩时发生产道损伤应怎么办？
  　　  5.子宫破裂的原因是什么？
怎样预防？
  　　  6.什么叫产后出血？
有哪些原因？
如何预防？
  　　  7.采用胎头吸引术或产钳助产时，孕妇应如何配合？
  　　  8.剖宫产有何优缺点？
  　　  9.什么情况下须做剖宫产术？
  第3篇　生产篇　第22章　产前准备　　第1节　产前精神准备　　第2节　产前身体准备　　第3节　
产前物质准备　  　1.做妈妈的准备　　  2.做爸爸的准备　　  3.给婴儿做准备　  第4节　产前知识准备
 　  1.哪些情况需立即住院？
  　    2.住院分娩应准备哪些用品？
  　　  3.如何分辨假临产现象？
  　　  4.丈夫是最佳的陪产人　　  5.分娩时的饮食　　  6.分娩时如何用力？
  　第23章　产前检查　  1.产前检查的方法　  2.产前检查的内容　第24章　住院分娩必知    1.住院后产
妇应告诉医生哪些内容？
      2.医生将给产妇做哪些临产前检查？
      3.分娩要经过哪几个阶段？
      4.如何轻松度过分娩期？
  　第25章　产后的恢复与护理　  1.坐月子的时间界定　  2.产后母体变化及表现　  3.产褥期常见的现
象　  4.产后各时期的生活安排　  5.产后各时期的心理关怀　  6.产后各时期的身体关怀　  7.产后各时
期的环境关怀　  8.产后的营养关怀　  9.产后的性生活与避孕　第26章　产后常见病的发现与防治　  1.
子宫复原不全　  2.胎盘残留　  3.晚期出血　  4.产褥热　  5.后宫缩　  6.会阴缝合的疼痛　  7.恶露　  8.
淤乳（乳汁滞留症）  　  9.排尿障碍　  10.便秘　  11.贫血　  12.头痛、头沉重感　  13.手脚麻木　  14.手
关节痛　  15.产后腰腿痛　  16.尿路感染　第27章　产褥期全程禁忌　  第1节　产妇饮食禁忌  　　1.产
妇忌多吃红糖 　   2.产妇忌过多吃鸡蛋　    3.产妇的饮食忌辛辣、生冷、坚硬　    4.产妇在产后忌吃巧
克力　  第2节　产妇康复禁忌    　1.产妇忌轻视产后第一次大小便　    2.产妇忌不注意产褥期卫生　   
3.产妇居室忌关门闭窗　    4.产妇忌产后忽视检查　第28章　产妇各类疑虑全程解答    1.产后乳房胀痛
是正常现象吗？
      2.产后什么时候开始授乳？
      3.产妇在授乳前后应做哪些乳房护理？
      4.下奶的方法有哪些？
      5.产后什么时候下地活动为宜？
      6.产后什么时候可以洗澡？
      7.产妇住房能通风吗？
      8.产后42天做妇科检查的重要任务是什么？
    9.如何预防产后子官脱垂？
     10.产后会阴部伤口剧痛应想到有什么可能？
    11.什么叫晚期产后出血？
如何预防及治疗？
    12.产后什么时候来月经？
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    13.产后什么时候可以开始过性生活？
    14.产后何时放宫内节育器最合适？
第4篇　育儿篇　第29章　新生儿的发育特点  　1.新生儿的生长发育指标　  2.新生儿口腔、鼻、眼睛
的清洁　  3.新生儿脐部的保护　  4.新生儿的睡眠　  5.新生儿啼哭及处理　  6.防止新生儿事故的发生
　  7.新生儿大便　  8.新生儿的正常体温　  9.新生儿的视觉　  10.新生儿的听觉　  11.新生儿的触觉　 
12.新生儿的味觉和嗅觉　第30章　新生儿的喂养  　1.积极推行母乳喂养　  2.母乳喂养要三早  　  3.不
要丢弃初乳　  4.对新生儿按需喂奶　  5.母乳喂养的常见错误　  6.母乳哺喂基本功　  7.哺乳期妇女慎
用药　第31章　新生儿护理与照料  　1.给新生儿洗澡　  2.大小便问题　  3.要注意给宝宝喂水　  4.新生
儿啼哭　  5.怎样抱新生儿　  6.怎样将抱起的宝宝放下　  7.哺乳姿势不当可引起中耳炎　  8.新生儿何
时穿内衣　  9.如何换纸尿裤　  10.正确包裹宝宝　  11.婴儿穿多少衣服才适合　第32章　新生儿的养育
关怀　  1.　1-3个月婴儿的喂养　  2.　1-3个月婴儿的日常护理和照料　  3.　4-6个月婴儿的喂养　  4.
　4-6个月婴儿的日常护理与照料　第33章　婴幼儿常见病的发现与防治  　1.新生儿假死　  2.新生儿
黑粪症　  3.鹅口疮　  4.淤热、饥饿热　  5.肚脐的疾病　  6.新生儿腹泻　  7.新生儿脐炎　  8.湿疹　  9.
呕吐　  10.呼吸道感染　  11.发烧　  12.偏头　  13.抽搐　  14.尿布疹　  15.痱子　  16.麻疹　  17.水痘　 
18.泌尿道感染　  19.婴幼儿用药禁忌　第34章　婴幼儿全程禁忌　　第1节　育儿喂养禁忌 　　 1.吃奶
的婴儿忌缺水　　  2.婴儿忌夏季断奶　　第2节　育儿生活禁忌　　  1.小儿忌睡电热毯　　  2.婴幼儿
忌睡软床　　  3.忌给新生儿包蜡烛包  　　  4.新生儿衣服忌质硬、色深、复杂　　  5.忌给新生儿枕枕
头　　  6.忌用洗衣粉洗涤婴儿尿布　　第3节　育儿预防与护理禁忌  　　1.新生儿乳房肿胀忌挤压　
　  2.忌给婴儿挑马牙　　  3.新生儿螳螂子忌挑割　　  4.新生儿嘴唇起白皮忌去揭或用力擦　　  5.清
除婴儿头皮上的厚痂忌硬剥　　  6.忌忽视新生儿身上的怪味　　  7.忌忽视女婴外阴卫生　　  8.什么情
况下忌打预防针？
  　　  9.忌轻视打预防针的反应　第35章　育儿全程各类疑虑解答 　 1.在什么情况下不能用母乳喂养
？
  　  2.喂奶的母亲应注意什么？
  　  3.如何用奶瓶喂奶？
  　  4.新生儿发烧可否用退烧药？
  　  5.怎样评价婴儿的健康状况？
  　  6.新生儿会出现哪些特殊的生理现象？
  　  7.如何护理新生儿的眼、耳、口、鼻？
  　  8.如何观察新生儿的大、小便？
  　  9.如何观察新生儿的啼哭？
  　  10.什么是母乳喂养的正确姿势？
　  11.母乳喂养持续时间多久为好？
　  12.如何判断新生儿的饥饱？
　  13.宝宝喝牛奶要注意哪些问题？
　  14.宝宝为何边吃奶边哭？
　  15.人工喂养的方法和注意事项是什么？
　  16.什么时候开始添加辅助食物？
　  17.何时给新生儿添加维生素A、D及钙片？
　  18.让孩子不偏食有哪些好办法？
　  19.怎样让孩子吃出健康聪明？
　  20.如何吃出明亮的好眼睛？
　  21.怎样保护宝宝的牙齿？
参考书目

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<婚孕产育一本通>>

章节摘录

插图：（2）经常休息怀孕期要忠实于对身体的自我感觉。
想休息就休息，想睡就睡会儿，这很自然。
怀孕早期，身体对于怀孕还不适应，无论是谁都容易疲劳，或觉得浑身无力。
稍微感到疲劳或无力时，就应该躺下休息。
过度疲劳会引起各种各样的疾病，也容易感染病毒性疾病等。
有过流产病史的人，有先兆流产现象的人，以及遵医嘱静养的人，特别需要休息。
到怀孕中期，妊娠反应消失，情绪也逐渐好转，往往容易操劳过度。
这时要安排好时间，经常休息。
哪怕休息5分钟、10分钟，身体疲劳的程度就会大不一样。
长时间总是一个姿势坐着不动，或是全力以赴干一件事以后，不休息是不行的。
此外，在怀孕晚期，有时肚子会发胀。
这时要马上放下正干着的家务事，休息5～10分钟，腹胀就会消失。
如果腹胀次数频繁，休息也不管用时，要请医生检查。
（3）适度运动确保正常分娩对孕妇来说，适度的运动还是必要的。
运动不足，容易引起食欲不振、便秘和肥胖等症状。
即使没有出现这些症状，随着怀孕月份的增加，行动也会越来越不方便。
对于在怀孕期过分保重自己，或听信周围人的话而什么也不干的做法是很不科学的。
而且分娩时需要相当的体力，所以在怀孕期要积攒体力，至少应该注意维持现状，这关系到能否正常
分娩。
（4）散步是怀孕期较好的运动方式操持日常家务，在某种意义上讲也是一种运动。
但家务事不多时，就得搞点补充运动。
最好的办法就是散步，每天一次，一边呼吸户外的新鲜空气，一边散步。
通过散步产生适度的疲劳能帮助睡眠，还可以变换心情，消除烦躁和郁闷。
散步时不要走得太急，要慢慢走，不要使身体受到震动。
特别是在怀孕早期和晚期，要格外注意。
衣服应穿便于行动的，鞋要穿跟不太高的。
夏天和冬天要注意防暑防寒。
夏天不要忘记带太阳伞和帽子，冬天不要忘记带围巾。
要避开特别冷和特别热的天气。
散步的时间，夏天最好是阳光不太强的上午或傍晚，冬天最好是暖和的下午两三点钟左右。
（5）家务事不可能做得完美干一般的家务事，只要不感觉疲倦，像平时那样干也不要紧，也是一种
运动。
但是，不要想把什么都干得完美无缺。
在怀孕早期还好，到中晚期，身体行动不便，要从头到尾地干一件完整的事是绝对不行的。
想干又干不成，心情就容易烦躁，所以最好不要有这种不切合实际的想法。
（6）怀孕早期和晚期要控制外出在怀孕早期和晚期，除了非去不可的，要尽量控制外出。
为了不招致流产、早产，特别是怀孕晚期不知哪一天就要生产，所以尽量不要外出。
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编辑推荐

《婚孕产育一本通:新郎新娘孕妇产妇婴幼儿百科知识大全》是一本专门为那些刚刚携手步入婚姻殿堂
，并随时准备要孩子的年轻夫妇打造的婚孕产育各时期的全程指导用书和婚育百科知识全书！
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