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内容概要

　　无论是新婚的年轻妈妈，还是年过30的职业妇女，所有怀孕的妈妈都渴望自己的小宝宝健康平安
。
可是在实际生活中，总有一些准妈妈由于对怀孕知识的不了解或行为上的疏忽而导致意外的发生，给
小宝宝的健康留下隐患。
　　本书将由数位妇产科专家联合为您解答这些问题。
花上几个小时读一读本书，将帮您最大限度地规避怀孕风险，让小宝宝安全降生。
　　本书的数位作者均来自国内知名的医疗机构，富有多年的妇产科临床经验与研究经历。
在多年的工作实践中，她们接触过众多怀孕妇女，因而从大量的临床案例中精心为准妈妈总结出100条
在怀孕中最需要克服的不良习惯。
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书籍目录

第1章　准妈妈的不良生活习惯不爱活动蹲在厕所里看书不认真刷牙贪看电视经常弯腰做家务不认真
洗手长时间泡热水澡在密封的卫生间里洗澡常戴隐形眼镜第2章　办公室里的健康隐患在办公室久坐
经常憋尿突然起身常呆在空调房中吸烟与被动吸烟电话的细菌传播复印机污染将手机放在宝宝“身边
”被电脑包围的准妈妈第3章　怀孕中做好皮肤护理不认真清洁皮肤胸罩太紧啦乱抹口红乱用美白品
乱用妇科洗液穿不透气的三角内裤不做乳房护理第4章　外出要注意危险孕期做长途旅行长时间自驾
车经常接触噪音爱穿高跟鞋的准妈妈剧烈运动暴晒第5章　孕期的心理麻烦情绪抑郁焦虑的准妈妈看
恐怖片邋里邋遢的准妈妈常吵架的准妈妈与宝宝缺少沟通经常睡不着，吃点安定?第6章　孕期的吃喝
很重要!误食霉变的食物好吃酸食的准妈妈常吃油炸食品吃东西太成啦!吃水果过量偏食的准妈妈好吃
冷饮蛋白质补多了爱吃火锅的准妈妈饮酒不爱喝水的准妈妈常饮桶装水喝浓茶常喝咖啡因饮料第7章
　孕期要不要性生活?经常仰卧睡觉孕期睡软床爱睡懒觉的准妈妈常熬夜孕期用电热毯孕期完全禁欲性
生活无保护第8章　警惕孕期异常状况不愿做产前检查高龄孕妇的疏忽频繁做B超孕期忽视胎动异常皮
肤瘙痒是正常“胎气”?忽视阴道流血忽视阴道流液把异常腹痛当胎动长期便秘忽视血糖异常忽视静脉
曲张忽视下肢水肿忽视妊娠呕吐体重增加过快体重不增白带异常预产期过几天没关系?主动要求剖宫产
第9章　孕期常见用药误区乱吃西药乱吃中药孕期缺钙小腿抽筋了，就应大量补钙?叶酸缺乏忽视补铁
维生素缺乏乱吃补品乱用保胎药乱用清凉油等外用药不当的预防接种感冒后不愿用药第10章　远离危
险的感染源医院内感染喜欢小宠物的准妈妈在卧室里铺地毯在卧室中养花草新房污染喜欢逛街的准妈
妈常吃冰箱食品接触洗涤剂孕期常用微波炉经常在厨房爆炒混用餐具
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章节摘录

　　1.不爱话动　　错误说明：　　第一次怀孕的准妈妈，怀孕后特别怕动“胎气”。
总喜欢坐着不活动，或没事就躺在床上休息。
这样做非但不能保胎，反而会给胎儿发育带来不良影响。
准妈妈在孕期进行适当的体力运动，不仅可以促进母体血液循环，加强胎儿氧气供给与营养供给，还
能促进胎儿大脑与身体发育。
常做户外活动，对保持孕妇的身心愉悦与胎儿性格形成会产生积极的影响。
准妈妈不是“准病人”，怀孕后总懒在床上，会给身体带来很多危害。
　　健康危害：　　1.孕期不爱活动，盆底肌肉得不到锻炼，容易出现产程延长、滞产与难产。
　　2.缺乏活动的准妈妈，因增大的子宫压迫盆壁组织与神经导致腰酸背痛，加重血液循环障碍，导
致下肢浮肿。
　　3.孕妇做适当运动可以自然增强身体对妊娠反应的适应性，并加强呼吸系统与消化系统功能，增
进食欲，为胎儿提供更充足的营养。
不爱动的准妈妈易出现胃肠功能减退，不利营养吸收。
　　4.不爱动的孕妇易便秘，发生痔疮。
　　解决方案：　　1.最适合准妈妈从事的运动是户外行走。
在行走过程中，身体可以接受阳光的自然照射，有利于胎儿骨骼系统发育。
持续低强度的户外活动还可以增强妈妈的体质，为分娩做好准备。
在天气条件允许的情况下，准妈妈应坚持每天外出散步30分钟左右，呼吸新鲜空气，提高心肺功能，
但每次时间不宜过长，不要使身体过于疲劳。
　　2.不要在太热或太冷的环境下散步或做运动，孕妇体温过高或过低会伤及胎儿。
　　3.准妈妈在孕期可以从事正常工作，做一些家务。
不要将家务当成累赘，经常动手做些小东西，反而可以分散注意力，缓解焦虑情绪。
做家务时注意，持续站立时间不宜超过20分钟。
　　　　2.蹲在厕所里看书　　错误说明：　　准妈妈容易便秘，而怀孕后常常在卫生间里读书、看
杂志，会增加准妈妈便秘的几率。
人体的排便是一次全身神经系统参与的反射过程，在厕所一边看书一边排便，在无形中打乱了身体自
有的神经节律，使支配肠道系统的植物神经节律变得迟缓，让排便时间逐渐延长，诱发便秘。
　　健康危害：　　慢性便秘是准妈妈最常见的身体问题。
怀孕后，女性体内由于孕激素大量分泌，胃肠道肌张力减弱，肠蠕动较前减慢，本来就容易便秘。
再加上增大的子宫不断压迫肠道，血液循环不畅，进一步减弱了身体的排便功能，使准妈妈成为便秘
的高发人群。
经常在卫生间阅读会对排便反射造成干扰，延长排便时间，并引起腹痛、腹胀等多种身体不适。
妊娠晚期，随着子宫的不断增大，严重便秘者可致肠梗阻，甚至引发早产。
粪便长时间积存在肠道内，细菌与残存物释放的有毒物质回吸收入血液，使准妈妈的身体健康受到损
害。
　　长期便秘阻碍直肠静脉循环，影响血液回流，将诱发痔疮，或加重原有痔疮症状。
　　解决方案：　　1.从孕早期开始，准妈妈就要养成良好的排便习惯，杜绝在卫生间阅读的行为。
最好养成每天晨起排便的习惯，这样有利肠道建立规律的神经反射，预防便秘。
　　2.适当进食粗粮与谷物，如玉米、燕麦等高纤维食品，多吃带茎叶的绿色蔬菜，如芹菜、蒜苗等
，都可以为身体补充纤维素，有效促进肠道蠕动，改善肠道功能。
这些饮食中的纤维素还可以有效吸附肠道中的毒素，为身体排毒。
　　3.孕期保持适当的活动量，可以促进肠蠕动，有利排便。
　　　　3.不认真刷牙　　错误说明：　　准妈妈怀孕后，常会出现食欲下降、恶心等早孕反应。
早晚刷牙时，由于“异物”进入口腔，经常加重这一身体不适，甚至诱发呕吐。
因此许多准妈妈在怀孕早期特别害怕刷牙，刷牙时总是草草了事，尽量缩短时间，这样做是不对的。
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怀孕早期忽视口腔卫生，很容易引发龋齿等口腔疾病。
由于孕期进行口腔治疗有许多禁忌，一旦闹牙病，将给妈妈和宝宝都带来大麻烦。
　　健康危害：　　1.准妈妈怀孕后受胎盘激素的影响，牙龈组织的毛细血管扩张、弹性减弱、血流
淤滞，容易出现牙龈肿胀，并引发炎症。
孕早期，由于经常呕吐牙周常积留不洁物，加上准妈妈好吃酸食等习惯，都会加重牙齿损害，使准妈
妈患口腔疾病的几率大为增加。
此时，再不注意刷牙，大量食物残渣藏匿在口腔就成为细菌的滋生地，引起龋齿、牙龈炎等口腔疾病
。
　　2.胎儿颌面部的生长发育在妊娠早期就已开始，孕期牙病不仅影响孕妇情绪及睡眠质量，还会对
胎儿发育造成影响。
因牙病导致孕妇的营养状况下降，会直接影响胎儿健康。
　　3.孕期出现牙龈炎、牙髓炎等较为严重的口腔疾患，考虑用药对胎儿的安全性，在治疗上十分困
难。
口腔感染严重者可致流产、早产及胎儿宫内发育缓慢。
准妈妈不注意牙齿保护，还会使胎儿出生后成长过程中出现牙齿畸形。
　　解决方案：　　1.准妈妈在孕期要格外注意预防口腔疾病。
起床和睡前要认真刷牙，去除牙缝中的残留物。
睡前刷牙比早晨更为重要，不仅可以清洁口腔，对安稳入睡也有帮助。
　　2.孕期女性因口腔组织敏感高，刷牙时要选刷头小、刷毛软、磨毛的保健牙刷。
每餐后都要漱口，清除食物残渣。
　　3.为减少牙齿伤害，孕期应少吃甜食与零食。
孕妇若有吃夜宵的习惯，睡前应再刷牙一次。
　　4.怀孕初期准妈妈要做定期的牙齿检查，接受孕期牙齿的保健指导。
如有牙龈充血、肿胀、出血、疼痛等症状，要及早就医。
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编辑推荐

　　《麦芽的生活意见01：怀孕妈妈的100个错误习惯》的数位作者均来自国内知名的医疗机构，富有
多年的妇产科临床经验与研究经历。
在多年的工作实践中，她们接触过众多怀孕妇女，因而从大量的临床案例中精心为准妈妈总结出100条
在怀孕中最需要克服的不良习惯。
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