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前言

怀胎十月、生儿育女，是人类千百年来繁衍生息的自然过程；同时，孕育生命也是人类最伟大的事业
，是每个家庭中的头等大事，是每个做妈妈的女性一生都无法忘怀的经历。
天下做父母的，都希望孕育一个健康、聪明的宝宝。
那么，从准备怀孕的那一刻起，就需要做足“功课”：准备好孕育的“土壤”——身体和“种子”（
包括健康的精子、卵子）；把握好“播种”的时节，即最佳受孕时机；随时了解生长发育状况，包括
准妈妈和胎儿的变化；给予充足的营养和细心的呵护，包括照料好孕期准妈妈的饮食、生活、起居⋯
⋯然后，用最好的心态，迎接“收获”的时刻——宝宝的出生。
而这其中，准爸爸、准妈妈可能会遇到各种各样与怀孕有关的问题：怀孕前要做哪些检查？
什么时候受孕最好？
严重的孕吐会不会影响宝宝健康？
准妈妈该吃什么、不该吃什么？
怀孕期间腰酸、腿肿该怎么办？
孕期合并高血压等病症怎么处理？
要为分娩做什么准备？
生宝宝时会不会痛得忍受不了⋯⋯翻开这本书，我们将给准妈妈、准爸爸带来包括孕前准备、孕期保
健、准妈妈营养和饮食、孕期生活安排要点、孕期检查和疾病防治、分娩过程及产后保健等全面、科
学、实用的孕育知识，帮助其了解孕育生命的过程，提示孕期生活中不知道的、想知道的和应该知道
的关键点，解答孕期可能遇到的种种疑虑、担忧和难题，享受一个健康、轻松、快乐的孕期。
让美妙的生命之旅，从这里开始！
编者
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内容概要

　　《孕产全书(第2版)》内容翔实、通俗易懂、可操作性较强，是广大孕产妇朋友及家人的健康顾问
。
怀孕与分娩，是每个女性人生道路（或家庭发展）上很重要的一段历程。
在这短短的一年中，真可谓是“变化万千”。
为了能让广大孕产妇朋友及家人多一些孕产知识，更好地了解自己的身体，安全、愉快地度过这一重
要时期，《孕产全书(第2版)》从孕前准备、孕期母体变化和胎儿生长状况、准妈妈营养和饮食、孕期
保健与防病、安心分娩、产后护理等9个方面图文并茂地对孕产妇生活进行了详细的介绍和专业性的
指导，是一本比较系统的、普及型的家庭孕产指导读物。
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作者简介

　　徐宁，一个传媒从业人，一个畅销书作者，一个教育实践者，也是—个妈妈。
出生于教育世家，毕业于中国人民大学。
因为热爱写作，潜心10余年笔耕不辍，曾任《妈咪宝贝》、《母子健康》、《今日父母》杂志的市场
总监、编辑部主任，并为多个平面、网络媒体撰写孕婴、健康、教育等方面文章，著有《了解悄悄变
化的自己——给青春期女孩》、《了解悄悄变化的自己——给青春期男孩》、《孕产全书》、《育儿
全书》、《不可不知的99个宝宝入园问题》、《赢在中考——父母不可不知的110个关键》等著作，编
译了《成功儿童技能教养法——芬兰式教育》等著作，为国内育儿、家敦领域带来了新的理念和方法
。

　　以作者的独特视角，以教育实践者的冷静思考，以母亲的亲历感悟，与天下所有的父母分享养育
、教育的经验。
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没有早孕反应正常吗　
如何减轻早孕反应　
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七　高龄产妇
1　关于高龄产妇　
多大年龄算是高龄产妇　
高龄产妇可能遇到的问题　
高龄产妇必做的产检　
高龄产妇常规产检外必做
　的检查　
高龄产妇必须接受遗传咨询　
注意预防并发症　
生孩子尽量不做剖宫产手术　
2　高龄产妇生育易发生的
　不良后果　
对妈妈的危害　
对宝宝的影响　
3　如何预防出生缺陷　
什么是出生缺陷　
为什么会发生出生缺陷　
哪些人群易发生出生缺陷　
如何预防出生缺陷　
4　基因粗筛和基因诊断　
什么是基因粗筛　
为什么要进行基因粗筛和
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　基因诊断　
基因粗筛的对象　
基因诊断的方法　
5　遗传对孩子的影响　
什么叫遗传　
遗传性疾病的特点　
遗传病的遗传方式　
哪些疾病会遗传　
怎样预防遗传病　
婚前检查的重要性　
遗传与优生环境　
遗传与智商的关系　
遗传与长寿的关系　
八　安心分娩
1　产前准备　
什么是足月期　
什么是预产期　
进行适当的身体锻炼　
消除临产前的紧张不安　
全面细致的入院准备　
准爸爸要不要陪产　
准爸爸陪产前应该知道的　
2　了解生产先兆　
阵痛　
见红　
破水　
3　了解分娩全过程　
第一产程——子宫颈扩张期　
第二产程——胎儿娩出期　
第三产程——胎盘娩出期　
4　什么是新型产时服务　
为何要改变分娩模式　
新型产时服务有哪些　
5　认识自然分娩和剖宫产　
什么是自然分娩　
自然分娩的好处　
自然分娩时的注意事项　
什么是剖宫产　
剖宫产的优劣　
剖宫产的适应证　
剖宫产的注意事项　
6　脐带先露和脐带脱垂　
什么是脐带先露和脐带脱垂　
脐带先露和脐带脱垂的危害　
脐带先露和脐带脱垂的预防　
7　胎膜早破　
什么是胎膜早破　
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胎膜早破的危害　
胎膜早破的护理要点　
8　胎儿宫内窘迫和窒息　
什么是胎儿宫内窘迫　
胎儿宫内窘迫与窒息的关系　
胎儿宫内窘迫和窒息的危害　
胎儿宫内窘迫和窒息的预防　
9　羊水栓塞　
什么是羊水栓塞　
羊水栓塞的危害和症状　
羊水栓塞的好发因素　
羊水栓塞的预防　
10　子宫破裂　
子宫破裂的原因　
子宫破裂的症状　
子宫破裂的预防　
11　难产　
什么是难产　
难产的原因　
难产的危害　
难产的预防　
12　产后出血　
什么是产后出血　
产后出血的原因　
产后出血的危害　
产后出血的应对　
产后出血的预防　
九　产后护理全攻略
1　正确认识坐月子　
东西方坐月子的差别　
坐月子要多长时间　
传统坐月子的对与错　
产后检查的必要性　
2　产后的生理变化　
产后有哪些生理变化　
轻松应对产后生理变化　
3　产后日常护理　
身体护理　
洗头、洗澡　
刷牙、漱口　
如何清洗外阴　
及早做适当活动　
哪些运动不适宜　
避免做哪些动作　
一段时间内忌房事　
产后为什么会脱发　
精神护理　
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4　产后加强营养　
产后饮食的要点　
产妇需要的营养素　
产后饮食的原则　
产后进食的注意事项　
适宜多吃的食物　
不宜多吃的食物　
食疗、药膳怎么选　
产后调养食谱　
5　产后形体恢复　
为什么产后易肥胖　
产后使用腹带束身对吗　
长久使用腹带的不良后果　
使用腹带的正确方法　
恢复形体的方法　
调整饮食恢复体形　
积极锻炼恢复身材　
6　怎样进行特殊分娩的
　产后护理　
会阴侧切术分娩后的护理
　要点　
剖宫产术后的护理要点　
剖宫产术后的健身操　
7　产后疾病预防　
产后容易得的疾病　
关节痛　
腰腿痛　
生殖器官感染　
乳房疼痛或破裂　
乳房硬块　
乳疖及乳腺炎　
尿潴留　
盆腔静脉曲张　
子宫脱垂　
肛裂　
膀胱炎　
中暑　
阴道松弛　
产后尿失禁　
产后抑郁症　
8　缓解产后身体痛　
腰背痛　
宫缩性腹痛　
阴道痛　
耻骨痛　
尾骨痛　
肌肉关节痛　
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手指和腕部痛　
9　产后性生活　
产后多久可以恢复性生活　
哺乳能避孕吗　
产后采取什么避孕方法　
产后上节育环要按时更换
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章节摘录

版权页：插图：①到了妊娠晚期，准妈妈的小腿、脚背及外阴部常可见到静脉曲张，血管呈现青色，
且突出。
这是因为日渐增大的子宫压迫大血管，使下半身血液回流受阻，淤积在下半身的静脉中，导致静脉发
生扩张所致。
准妈妈会感到有静脉曲张的地方发胀、酸痛、麻木和乏力。
有时血液积聚成球状，导致血管壁变得非常薄，极易破裂，一旦血管破裂，对准妈妈和胎儿都非常危
险。
因此，一定要在生活中多加防护。
a.在刚形成静脉曲张时，不要长久站立和久坐不动，应该常变换体位休息。
坐着的时候可以经常活动脚部，条件允许时把双腿抬起，每次如厕时间不要太长；如果是外阴静脉曲
张，应该适当卧床，并采取左侧卧位休息。
b.每天起床后，趁静脉曲张和下肢水肿较轻时穿上高弹力的尼龙袜，或在小腿上缠上弹力绷带，外阴
部可用弹力月经带，到晚上取下；内裤不要过紧地勒在腹部。
c.睡觉时用枕头垫高双腿以促进静脉回流。
d.洗澡水的水温应稍低一些，与人体温度相同最为适宜。
e.防止便秘，如果有慢性咳嗽应该设法彻底治愈。
f少吃高脂食物、甜食及糖。
g.外阴静脉曲张的同时常伴有阴道和子宫颈的静脉曲张，若不采取措施，临产时胎儿的头经过子宫颈
和阴道，可能发生静脉破裂出血。
所以，一旦发现或怀疑外阴静脉曲张，就应该及时就医。
h.禁止骑自行车及性交。
②痔在准妈妈中的发病率较高，这主要是因为膨大的子宫直接压迫在直肠上，妨碍了直肠内静脉丛血
液的回流，造成此处血液淤积而形成的。
痔的早期症状是大便外表带有血迹，或便后肛门滴血，严重时血液可喷射而出。
内痔有坠胀感，外痔有痒及发胀感，形成血栓性外痔时，会造成疼痛剧烈、行走困难，使人坐立不安
，还可能会引起头昏、气短、乏力、精神不佳等贫血症状。
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