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内容概要

　　《科学孕产健康生活读本·准妈妈宝典》分为“孕妇的保健与禁忌”、“孕妇的饮食与运动”、
“孕妇的就医与用药”三部分，从营养、保健、休息、运动、就医用药等方面提供一系列必须和必要
的实用知识，旨在使每位准妈妈和即将诞生的宝宝身心健康，和泰安宁，让生命之树常青，让生命之
花怒放。
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孕妇的保健与禁忌怀孕的早期“信号”怀孕后母体有哪些变化怀孕时的皮肤变化正常的早孕反应是什
么样孕期可预兆未来健康状况孕期数字与健康自测孕前孕期不宜减肥孕期体重多少为宜孕妇心理与妊
娠分娩的关系妊娠“三期”的注意事项妊娠十月的身心调养宁静恬淡——孕妇最佳心态孕妇要注意陶
冶性情孕期紧张影响后代大脑结构孕期紧张影响孩子一生孕妇情绪不良后代喜怒无常孕妇压力大孩子
易患糖尿病孕妇怎样减压孕期常见的反常现象孕妇最容易犯的20个错误孕妇的姿势保健特殊形体孕妇
的保健孕妇如何安度炎夏孕妇最需冬阳沐浴多晒太阳有助胎儿健康孕妇的冬季保健孕期如何调控居室
温度湿度孕妇腹部别太求暖孕妇要学会休息孕妇睡眠有学问孕妇安然入睡5法孕妇仰卧的不利因素孕
后期宜选左侧睡姿孕期失眠及对策孕妇如何选择床上用品孕妇勿睡电热毯孕期选双合适的鞋孕期乳房
的呵护孕期舒适的14个妙方怎样赶走妊娠纹孕期防辐射孕妇常用电脑应多做3个练习怀孕初期应少看电
视孕妇慎洗热水澡孕期莫洗阴道怀孕“五不要”宠物对孕妇及胎儿的危害孕妇养猫狗孩子易患精神病
养宠物时怀孕了怎么办什么时候开始穿孕妇装时尚孕妇置装指南白领孕妇四季装的选择孕妇农着的讲
究孕妇内裤的选择孕妇视力下降不容忽视孕妇应警惕的眼病孕妇不宜戴隐形眼镜孕妇要慎用化妆品孕
妇长期“美白”胎儿易患脑瘫怀孕后应慎选的6种美容项目孕期变丑不宜做美容孕妇尽量少接触洗涤
剂孕育期别涂指甲油孕妇不宜欣赏摇滚乐孕妇上班工作要注意什么怀孕期间不宜“加夜班”孕妇做家
务要注意什么手机对胎儿脑组织有损害孕妇不宜进舞厅孕妇出行要注意什么孕妇出行，留心衣食住孕
妇最好别开车孕妇乘车宜用安全带孕妇可以同房吗孕期亲密宜用安全套情绪与流产、难产有关孕晚期
怎样避免早产儿童智力的发展始于子宫孕妇多动脑 胎儿长心智不要忽略胎儿的心理健康母腹内生活关
乎胎儿一生健康孕妇莫忘数胎动孕早期怎样证明胎儿正常孕妇勤打扮胎儿可受益孕妇不必频繁测胎心
孕妇打鼾胎儿会缺氧麻将声声害胎儿宫内胎儿十二怕母胖≠儿壮母亲超重对胎儿不利新生儿并非越大
越好孕妇职业可能决定胎儿性别胎教的作用胎教需要循序渐进胎教的三个阶段形形色色的胎教怎样进
行抚摸胎教怎样进行语言胎教怎样进行音乐胎教优美音乐并非都适合胎教孕妇唱歌惠及胎儿孕妇的情
绪与胎教哪些孕妇易怀畸形儿孕妇吸烟可致婴儿猝死增加孕妇吸烟可致新生儿哮喘孕妇吸烟可致新生
儿先天性肢瑞缺损孕妇吸烟所生孩子易患多动症孕妇吸烟易生“暴力孩子”孕妇吸烟殃及孙辈孕妇被
动吸烟对胎儿有三害怀孕后戒烟有利胎儿健康择期生子要不得孕妇产前多饮水孕妇临产莫紧张孕妇的
饮食与运动孕妇从第13周开始要增加营养妊娠早期的膳食营养妊娠中期的膳食营养临产妇的膳食营养
孕妇最佳食品孕期宜吃的杂粮扬长避短的孕妇食物孕妇吃早餐的学问孕妇多食植物油可防孩子患湿疹
孕妇喝鸡精婴儿更健康孕妇饮食好孩子不近视促进胎儿智能提高的食物孕妇适当吃鱼有利胎儿大脑发
育孕妇多吃海带有利胎儿脑发育．孕妇补鱼油让孩子手眼更协调孕妇吃鱼过量胎儿汞含量会超标孕妇
要多吃水果青菜孕妇常吃苹果好处多孕妇日食水果别超过半斤帮助孕妇抗斑的食物豆浆加蜂蜜治孕妇
便秘孕妇吃点野菜好孕妇多吃些胡萝卜好苦味蔬菜可增加孕妇食欲孕妇多吃卷心菜有助后代防癌孕妇
吃红糖有好处孕妇吃木糖醇惠及婴儿孕妇吃蛋黄有益胎儿健康孕妇吃核桃孩子更聪明孕妇多吃巧克力
孩子笑得更开心孕妇能吃未必是福孕妇吃得太好容易患糖尿病孕妇不宜多吃酸性食物孕期不吃肉易牛
智障儿孕妇慎食肝孕妇慎食猪腰孕妇吃太多牛肉会使儿子精子减少孕妇忌食滑利之品孕妇慎食大豆食
品孕妇不宜吃花生孕妇少吃土豆孕妇少食甲鱼孕妇吃蟹易流产孕妇不宜吃火锅孕妇不宜吃方便面孕妇
不宜吃桂圆孕妇喝水有学问孕妇少喝牛奶孕妇不宜服用蜂王浆孕妇喝茶应有选择孕妇莫用瓷杯喝热饮
孕妇喝咖啡胎死比率高孕妇饮咖啡可致孩子矮小过量饮用功能饮料会致孕妇流产孕妇吃凉食要适可而
止孕期慎用补品孕妇饮食保健的误区孕妇贪杯贻害后代孕妇饮酒可致早产适量运动对孕妇和胎儿大有
好处孕妇参加体育运动须知孕早期的运动孕中期的运动孕晚期的运动几种适合孕期的运动水中健身促
顺产孕妇最宜散步孕妇散步远离马路孕妇骑自行车注意什么妊娠后期莫远行做产前保健操并非人人适
宜孕妇运动九项注意孕妇不宜的运动孕妇的就医与用药为什么要进行孕期检查怀孕7个月要查血糖妊
娠期妇女勿忘查癌孕期容易得哪些病孕妇需要就医的症状如何对付孕期疼痛孕妇呕吐是胎儿的自卫反
应防孕妇晨吐有妙招喝水治孕吐胎儿不中毒孕期反酸水怎么办孕妇发烧怎么办孕妇当心高血压孕妇高
血压怎么办要及早预防孕妇中风孕妇哮喘怎么办孕妇患肺结核怎么办孕妇患胆囊炎怎幺办孕妇要查乙
肝病毒指标孕妇乙肝表面抗原阳性怎么办孕妇患病毒性肝炎怎么办妊娠合并肝损怎么办孕妇患阑尾炎
怎么办孕妇下肢浮肿怎么办孕妇患肾炎怎么办孕妇白带异常怎么办孕妇患蛔虫病怎么办孕妇腹泻怎么
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办孕妇便秘怎么办孕妇尿频怎么办孕妇GPT增高怎么办孕妇烫伤怎么办孕妇淋病会殃及胎儿孕妇不可
忽视口腔感染孕期贫血及其防治孕妇水肿的饮食之道孕妇预防感冒注意五点心脏病孕妇注意什么孕妇
骨盆关节酸痛莫紧张孕妇感染影响新生儿免疫力孕妇感染真菌小心伤害胎儿糖尿病孕妇须知多次妊娠
易患胆石症怎样预防孕妇下肢静脉曲张孕妇谨防菌尿症孕妇腰痛谨防“腰突”孕期皮肤病不可小视孕
妇体痒要警惕引起孕妇昏迷的常见原因孕妇眩晕时不妨打哈欠羊水异常的临床表现腹痛警惕宫外孕双
胞胎孕妇注意什么不要盲目保胎孕妇怎样防痔疮孕妇患尖锐湿疣必须尽早终止妊娠高龄孕妇的必要检
查高龄孕妇注意啥高龄孕妇防流产对策高龄孕妇如何平安分娩孕早期心情紧张易流产精神压力大会引
起流产正确认识初孕期阴道出血出现流产先兆怎么办流产与酶缺欠有关产前检查不可忽视孕妇怎样
做B超检查孕期4次B超不可少孕妇不要滥用超声波检查解读孕期B超检查单孕妇接种疫苗须知孕妇被狗
咬应及时注射狂犬疫苗预防和避免流产应注意什么先兆流产者不宜同房孕妇临产五大信号临产妈妈须
知生孩子宜缓不宜急孕妇临产“五忌”自然分娩有助保护新生儿大脑自然分娩有利泌乳自然分娩还是
剖宫产如何让自然分娩更顺利六种方法增加顺产几率妙招缓解分娩痛分娩时子宫破裂及预防初产妇如
何对待分娩不可擅自药流剖宫产不能想做就做怀孕以后为什么不能乱服药孕妇怎样安全用药孕妇该添
哪些药孕妇用药提示患了这些病孕妇慎用药孕妇用药应选剂型孕妇应远离的中药孕期可用哪些抗生素
孕妇抗过敏能用哪些药孕妇慎用阿司匹林孕期慎服退热约孕妇服扑热息痛勿过量孕妇吃百忧解孩子易
得先心病孕妇补钙要有度甘草会使孕妇早产孕妇感冒如何用药孕妇感冒五类药不宜用孕期睡眠差忌用
催眠药孕妇禁用安定孕妇服人参有讲究孕妇慎用芦荟孕妇慎用痔疮膏妊娠期应慎用的外用药孕妇不宜
使用风油精孕妇用错了药怎么办孕妇要早补维生素常服避孕药的女性须补充维生素孕妇不宜过量补充
维生素孕妇只吃精粮婴儿易患脚气孕妇叶酸不可少孕妇如何补充叶酸孕妇缺钙的危害孕妇缺铁危害多
孕妇补铁超标易生早产儿孕期补铁多孩子行为怪孕妇缺铜需补充孕妇缺锌影响胎儿骨骼发育孕妇缺锌
会难产孕妇要注意补碘
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