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（2）清炖牛肉 /
（3）拌猪肝菠菜 /
（4）干煎黄鱼 /
（5）雪里红炖豆腐 /
（6）香滑芹菜卷 /
（7）家常熬鱼 /
（8）炒腰花 /
(三)孕晚期主食食谱 /
（1）红小豆粥 /
（2）肉丁豌豆饭 /
（3）鲤鱼白菜粥 /
（4）鸡肉卤饭 /
（5）玉米面蒸饺 /
（6）锅贴饺 /
（7）什锦炒饭 /
生产时的饮食营养 /
（一）有助分娩的产前饮食（举例） /
（1）羊肉红枣黄芪汤 /
（2）核桃仁酪 /
（3）空心菜粥 /
（4）清汤鳗鱼丸 /
（5）小米面茶 /
（二）分娩中的特殊食品 /
第六章 分娩应知常识
分娩应知常识哪些征兆表明即将分娩 /
孕妇住院前后要做哪些准备 /
临产产妇能吃东西吗 /
临产产妇小便应注意什么 /
临产产妇大便应注意什么 /
临产时灌肠对分娩有什么好处 /
大龄初产妇临产要注意什么 /
分娩能否顺利进行由哪些因素决定 /
在第一产程产妇应注意什么?
应如何同医生配合 /
第二产程产妇应怎样和医生配合 /
第三产程的临床经过是怎样的 /
什么是难产?哪些原因能
造成难产 /
会阴裂伤是怎么回事 /
会阴侧切会很痛吗 /
哪些因素决定是否行
会阴侧切 /
为何分娩阵痛时切忌
大喊大叫 /
引起产后出血的原因有哪些？

应如何防治 /
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为何要让刚娩出的婴儿大哭 /
新生儿娩出后不会哭怎么办 /
剖宫产有哪些好处 /
剖宫产对母婴有哪些不利因素 /
施过剖宫产会不会影响性生活 /
什么叫急产?急产有什么危害 /
当产妇一人在家时急产怎么办 /
第七章 产后营养与饮食
产后营养与饮食产褥期的饮食营养 /
产褥期营养素供给量参考表 /
产后适宜多进食的食物 /
(1)面汤 /
(2)牛奶 /
(3)小米粥 /
(4)鸡蛋 /
(5)红糖 /
(6)鸡肉 /
(7)肉汤 /
(8)蔬菜 /
(9)水果 /
(10)鲤鱼 /
乳母在饮食中宜注意补钙 /
产妇“坐月子”宜多吃蔬菜
和水果 /
产后吃水果的注意事项 /
产妇宜食用桂圆 /
产妇宜食用山楂 /
产妇不宜饮用麦乳精 /
产妇补充红糖以多少为宜 /
产妇吃鸡蛋要适量 /
产妇在分娩后3个月内
忌食鸡精 /
乳母忌吸烟喝酒 /
产妇忌补食人参 /
乳母忌吃巧克力 /
产妇忌食生冷食品 /
产妇忌食辛辣等刺激性食物 /
产妇忌食过咸食物 /
产妇忌饥饱不一 /
产妇切忌盲目节食 /
怎样安排产后头几天的饮食 /
产妇坐月子期间需要忌口吗 /
产后吃海鲜会引起会阴切口
或腹部刀口发炎吗 /
适合产妇食用的蔬菜有哪些 /
适合产妇食用的食物有哪些 /
喝催乳汤的学问 /
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产褥期食谱 /
(一)产褥期素菜食谱 /
（1）糖醋卷心菜 /
（2）油焖茭白 /
（3）蜜饯萝卜 /
（4）鲜蘑炒豌豆 /
（5）花生奶酪 /
（6）荔枝红枣汤 /
(二)产褥期荤菜食谱 /
（1）猪蹄汤 /
（2）火腿冬瓜汤 /
（3）羊肉冬瓜汤 /
（4）清炒虾仁 /
（5）海米紫菜蛋汤 /
（6）番茄酿肉 /
（7）菠菜鱼片汤 /
（8）白斩鲤鱼 /
(三)产褥期主食食谱 /
（1）排骨汤面 /
（2）牛奶麦片粥 /
（3）黑芝麻粥 /
（4）小米红糖粥 /
（5）绿豆银耳粥 /
（6）挂面卧鸡蛋 /
产妇乳汁不足时的饮食调理有哪些 /
促进产妇身体康复的药膳 /
(1)山药大米粥 /
(2)薏仁白米粥 /
(3)麦枣糯米粥 /
(4)人参山药乌鸡汤 /
(5)花生当归猪蹄汤 /
第八章 产后康复保健
产后康复保健什么叫产褥期 /
产褥期保健的“三要”是什么 /
产褥期保健的“三忌”是什么 /
产后为什么容易出汗 /
产后乳房胀痛是正常现象吗 /
现代女性为何常出现产后无乳汁 /
怎样保护哺乳期的乳房 /
“坐月子”期间能出屋吗 /
产后多长时间可以下床活动 /
产后为什么要及时下床活动 /
产后什么时候可以开始正常
劳动 /
为什么产妇不宜洗盆浴 /
热水坐浴有什么好处 /
月子里能洗头、洗澡、刷牙吗 /

Page 15



第一图书网, tushu007.com
<<完美孕产母婴呵护全方案>>

恶露如果有臭味应该怎样做 /
怎样预防产后足跟痛 /
产后为什么要让产妇及时排尿 /
产后多长时间解大便 /
产后怎样安排衣着 /
伏天“坐月子”如何注意防暑 /
产妇的居室应如何安排 /
月子里产妇能看电视吗 /
产后会阴伤口何时拆线 /
怎样挤奶 /
什么时候可以开始做产后
健身操 /
做产后健身操有什么好处 /
怎样做产后健身操 /
做产后健身操应注意什么 /
产后如何预防子宫脱垂 /
为什么要做产后检查 /
产后如何预防生育性肥胖 /
怎样防治产后妇女阴道松弛 /
为什么产妇易发生产后抑郁症 /
如何调节产妇的情绪 /
第九章 婴幼儿喂养
婴幼儿喂养初乳对新生宝宝有什么好处 /
怎样判断母乳是否充足 /
哺乳为什么提倡早接触与
早吸吮 /
母乳喂养的正确姿势 /
婴儿应怎样含接乳头 /
怎样安排授乳时间 /
新生儿为什么易呕吐、溢乳、
打嗝 /
怎样保证母乳充足 /
产后乳汁少有没有办法治疗 /
怎样判断婴儿是否吃饱了 /
哪些情况需要人工喂养 /
哪些情况需要混合喂养 /
怎样计算奶量与热量 /
哺乳期妇女用药应注意什么 /
不能吃母乳时，用什么喂养
孩子好 /
用奶瓶喂孩子需要注意什么 /
怎样使用奶瓶给孩子喂奶 /
人工喂养的小儿为什么要
注意喂水 /
正常健康的孩子是否需要
补充药物性维生素 /
什么时候开始给新生儿添加
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维生素及钙片 /
如何给婴儿服用鱼肝油 /
如何用小勺给婴儿喂钙剂 /
补碘越多越好吗?怎样
补碘才科学 /
怎样给吃奶的孩子添加辅食 /
人工喂养要注意什么问题 /
制作辅食需注意哪几点 /
如何给孩子制作辅食 /
如何添加蛋黄？
应注意什么 /
如何添加淀粉类辅食 /
怎样减少食物中的营养素
在烹调时的损失 /
婴幼儿不宜吃哪些食物 /
为什么不要让孩子常
吃爆米花和松花蛋 /
孩子需要养成哪些良好的
饮食习惯 /
孩子爱吃甜食好不好 /
给孩子做菜能不能用鸡精 /
为何1岁以下的孩子
不宜吃蜂蜜 /
怎样早期发现孩子营养不良 /
婴儿对各种维生素的需求量及来源 /
婴儿对各种矿物质的需求量
及其来源 /
怎样制作断奶食品 /
第十章 婴幼儿护理
婴幼儿护理怎样布置新生儿的居室 /
新生儿居室多少温度为宜 /
不宜将新生儿包裹成“蜡烛包” /
新生儿的衣着有哪些要求 /
新生儿尿布的垫法 /
给婴儿换尿布时要注意什么 /
婴儿的尿布怎样洗 /
怎样预防新生儿尿布湿疹 /
新生儿脐带的护理 /
新生儿应该睡什么床 /
婴幼儿为何不宜看电视 /
怎样为婴幼儿健身 /
怎样给幼儿洗澡 /
婴儿如不能沐浴时，怎样
保持清洁 /
怎样给幼儿按摩 /
怎样对新生儿进行早期教育 /
怎样观察新生儿的大小便 /
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如何预防新生儿腹泻？
发生
腹泻后怎样护理 /
怎样预防婴幼儿佝偻病 /
户外空气浴和日光浴对婴儿
有什么好处 /
新生婴儿如何度过伏天 /
如何除去新生儿头皮上的乳痂 /
怎样给婴儿剪指、趾甲 /
怎样给婴儿理发 /
婴儿的胎发一定要剪吗 /
怎么面对婴儿昼夜颠倒 /
怎样面对“夜哭郎” /
搂着婴儿睡觉为什么害处多 /
怎样保护婴儿的眼睛 /
小儿视力有无问题怎样检查 /
怎样检查小儿有无听力问题 /
如何早期发现新生儿耳聋 /
如何预防新生儿中耳炎 /
女婴阴道流血是怎么回事 /
男婴睾丸未降怎么办 /
“马牙”与“螳螂子”是怎样
产生的 /
新生儿生理性黄疸是怎么回事 /
怎样才能让宝宝睡得更好 /
怎样防止幼儿睡偏头 /
怎样给婴儿选择玩具 /
怎样给玩具清毒 /
怎么给婴儿测体温 /
怎样给婴儿选择枕头 /
婴儿为什么不宜含着奶头睡觉 /
让婴儿吸空奶嘴为什么不好 /
如何培养婴儿的睡眠习惯 /
如何培养婴儿的小便习惯 /
怎样防止婴幼儿意外事故 /
婴儿的运动锻炼 /
婴儿的预防接种需注意什么 /
如何科学地开发新生儿大脑
的潜力 /
给婴儿听音乐有什么益处 /
什么是手指益智法 /
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章节摘录

怎样促进胎儿大脑的发育大脑是胎儿智力的基础，促进大脑的发良也确有一定的方法。
(1)大脑发育需要充分的营养。
从孕期第3周至出生后1年左右是人类脑细胞发育最旺盛的时期，在此期间最易受母体营养的影响。
医学研究认为，营养不良的婴儿的脑重量、脑中核糖核酸、蛋白质的含量、头围等都低于正常儿；孕
妇缺锰时婴儿脑功能及脑电图不正常；孕妇缺锌可形成多种畸形，即使短期缺锌亦可发生；缺乏叶酸
，可发生神经管畸形(无脑儿、脊柱裂)；维生素过多或缺乏也可影响胎儿脑发育。
如维生素A过多，可能引起神经系统畸形、智商低下；维生素缺乏可致无脑儿等。
所以，孕期各种营养素要平衡、合理。
在孕早期，早孕反应重，食欲差，易致各种营养素缺乏，而此时正是胚胎神经系统分化成形之时，应
适当补充多种维生素片、矿物质和微量元素，以预防神经管、心血管、尿道以及肢体畸形；在孕中、
晚期，胎儿生长迅速，脑细胞增长快，应注意多摄取含优质蛋白质、钙质和维生素类丰富的食物，粗
粮细粮、鱼、肉、蛋、奶、蔬菜、水果合理搭配，且应多吃些深海鱼类、海产品、核桃、坚果等含磷
脂及不饱和脂肪酸类较多的食品，促进脑细胞的发育。
(2)避免孕期各种有毒有害因素，特别避免孕早期病毒感染、射线照射、烟酒毒物等，这些都可能成为
影响胎儿大脑及整体发育的潜在的危险因素。
以上所谈到的一些优生措施，特别是胎教的一些方法都可在不同程度上促进胎儿大脑和神经系统的发
育。
由此看出，促进胎儿大脑发育也是一项系统工程，是优生的一个重要部分。
怎样推断腹中宝宝发育是否正常有些妇女怀孕以后，总是忧心忡忡，担心腹内的孩子是否发育正常。
为了解除您的忧虑，这里为您提供一些检查胎儿发育状况的重要依据，供您参考。
胎儿的生长发育是有规律的，一般在妊娠早期生长发育最为迅速，妊娠中期增长相对稳定，妊娠晚期
则增长缓慢，到了出生前1周左右基本停止生长。
因此，我们可以通过孕妇的生理指标来推测胎儿的生长情况。
首先，可以通过测量子宫底的高度(即从子宫底至耻骨联合之间的距离)来判断胎儿身长的发育情况。
一般情况下，当妊娠12周末，在耻骨上就可以触摸到增大的子宫底部；到16孕周时，宫底约在耻骨及
肚脐的中央部位；当20-22孕周时，宫底基本上达到脐下一横指；28孕周时，宫底大约居脐上三横指；
到了32-34孕周时，宫底则达到脐与剑突之间。
36周：剑突下2横指；40周：脐与剑突之间或略高。
过分超过或明显落后于相应指标时，则提示胎儿发育不正常，应在医生的指导下查找原因。
其次，可以通过检查孕妇体重的增长情况来监测胎儿体重的增加是否正常。
怀孕期间，孕妇体重增长的平均值应为10-14千克。
其中胎儿约为3200克，胎盘约600克，羊水为730-800克，三者共约4.5千克。
其他如子宫、乳房、血液、水分等约增加5.5千克，共计10千克左右。
在34-38孕周时，孕妇的体重每周平均增加500克，妊娠后期平均每周增加300-350克，如体重增加过快
，则有可能出现水肿。
同时，我们还可以通过监测胎动情况来判断胎儿发育是否正常。
一般正常胎儿1小时胎动不少于3-5次，12小时共30-40次。
可以在早、中、晚各测1小时，之后将这3个小时的总数乘以4，即得12小时的胎动数。
若少于20次，则显示胎儿出了问题，应立即去医院就诊。
由于胎儿的身长、体重及胎动等情况是胎儿发育状况的重要标志，因此有条件的话，每个孕妇都不妨
亲自动手检查一下，做到心中有数。
您了解胎儿的成长过程吗胎儿在母亲的子宫内经历了人类生命中最不可思议的变化，从一个小小的细
胞发育成为组织、器官齐全的胎儿。
妊娠的最初13周称妊娠早期，是胎儿发育最重要的时期，在这段时间，胎儿对外界因素的影响也最敏
感。
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在妊娠20周时，胎儿各个器官已发育健全。
从卵子受精到妊娠第8周末，称为胚胎期；从妊娠第9周到胎儿出生，称胎儿期。
自从那颗小小的种子——受精卵悄悄地“种植”在母亲的子宫内膜上以后，他就在这片“肥沃的土壤
”上以惊人的速度成长着。
第1个月末胎儿已经发展到当初受精卵的1万倍，大约有1厘米长。
这时，血液在他的血管中缓缓地流动，‘心脏已经形成并开始正常工作。
第2个月胎儿身长为2-3厘米，长出了四肢、头部和身体，五官清晰可见，大约80％的脑、脊髓神经细
胞已形成，所有的器官均已初步形成，全身覆盖着一层薄薄的皮肤，甚至已经有了手纹和脚纹。
总之，大自然赋予人的一切素质他都已经具备了。
第3个月胎儿约长9厘米，重20克，脸部变得更具人形，骨骼开始变硬，肌肉和关节也在发育中，而且
开始轻微地活动，如握拳、转头、张嘴、吞咽羊水等。
遗憾的是，这时他的母亲还觉察不到。
第4个月胎儿逐渐长大，头发开始长出，脊柱也已长成，肝脏、肾脏及其他消化腺都已开始“进入角
色”。
力气也越来越大，已经能使母亲感到他的动作一胎动。
第5个月胎儿约长25厘米，重250克，胎动更加活跃，心跳也更加有力，用普通听诊器就能听到胎心音
。
同时，他也能听到外界强烈的声响了。
第6个月胎儿身长约35厘米，体重1000克左右。
肌肉在加紧形成，皮下也开始有脂肪，胎动愈加频繁。
但由于呼吸器官尚未成熟，假如他这时出生，成活的希望仍是十分渺茫的。
第7个月胎儿的身长约40厘米，体重约1700克。
现在他的精力主要用在协调完善神经上。
他的活动也多起来了，会哭、会呼吸、会咂手指，甚至会做360°的转身动作。
如果这时出生，是很有可能成活的。
当然，这时他还很娇弱，也许要在早产儿保温箱里生活几天。
第8个月胎儿的主要器官都已发育完毕，身长约45厘米，皮下脂肪增多，体态日渐丰满。
这时，他成活的可能性就更大了。
第9个月这是最后的“冲刺阶段”。
胎儿将利用这最后几个星期增加体力和重量。
脸部的皱纹减少甚至完全消失，毛发长长，皮肤的颜色也变得白里透红。
为了适应子宫外的气候环境，他全身还长出了一层胎脂。
到了月末，他的身高大约长到50厘米，体重3300克左右。
现在已是万事俱备，只等着“一朝分娩”了。
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