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前言

前言 给孩子一个完美的开始身处这样一个快节奏、高效率的时代，在孕育孩子这个重中之重的问题上
，您可能不禁想要在同样的时间内达到最好的效果，实现完美怀孕，给孩子一个完美的开始。
为达到这个目的，您需要在短时间内获得最新、最全面、最切实可行的孕产知识；为达到这个目的，
我们将这本内容全面又方便查找相关知识的书呈现在您的面前。
本书汇集了整个孕产期可能涉及的各种问题：备孕常识与营养储备使每个想要宝宝的准爸妈将身心调
整到最佳状态；胎儿每个月的发育进程及针对胎儿发育可以采取的胎教方案会让未来的宝宝更加聪明
；而准妈妈的身体变化和孕期体检方案、孕期饮食和生活保健更是为准妈妈和胎宝宝的安全保驾护航
；产后的一些基本保健常识可以让新妈妈和新生儿安然度过月子期。
为了阅读方便，让您更方便地查找相关知识，我们在正文后按字母顺序制作了孕产期关键词速查，力
争最合理地以最利于查找的方式，将内容呈现出来；在正文中，我们把可以表格化的内容表格化，把
一些动作、姿态、正误等用图片来演示，让您能够一目了然地掌握相关知识，阅读起来更轻松，更好
理解。
总之，我们力求以通俗易懂的语言向您进行多方面的阐述，力求使您对怀孕各个阶段的特点、知识、
可能出现的问题以及应该采取的应对方法形成全面而明晰的了解，在科学的指导下战胜自己所遇到的
困难，实现完美怀孕，给孩子一个完美的开始。
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内容概要

　　本书以图文并茂的形式，全方位关注女性孕期及产后遇到的种种问题。
北京妇产三甲医院儿科主任医师联手妇产科主任医师积30余年的专业经验，为每一个期待成为父母的
人提供了有效的建议和科学的讲解。
本书内容涵盖了从怀孕的准备及受孕的全过程、怀孕期间女性身体及心理的变化、胎儿的生长、孕期
安全保健，饮食营养应注意的重要事宜、分娩过程、产前产后应关注的问题，以及新生儿的基本护理
、疾病防治等等。
本书语言轻松、简洁，内容实用，是每一个孕期女性手边必备的权威“教材”。
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作者简介

　　李芳，女，医学硕士，第二炮兵总医院儿科主任，主任医师。
现任全军儿科专业委员会委员、全国小儿中西医结合专业委员会委员、中国儿童医学救援协会委员、
北京师范大学医学研究院特聘教授；《长缨国防医学杂志》编委。
从事医疗、教学、科研工作30余年，在小儿常见病、多发病的诊治方面积累了丰富的经验。
曾获全军科技进步三等奖，北京市科技进步二等奖。
参编专业著作十余部、学术论文三十余篇、翻译作品有《加里博士健康育儿经》等。
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已在国内核心期刊发表论著多篇，获省部级科技成果奖多项。
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书籍目录

第一章 做好孕前准备
　Part 1　备孕基础常识
　　测试：为人父母，你们准备好了吗
　　怀孕对女性的诸多好处
　　了解受孕的最佳时机
　　通过测量基础体温确定排卵期
　　性别与相貌的遗传规律
　　孕前体检不可缺少
　　孕前疫苗接种须知
　　哪些夫妇应进行遗传咨询
　　最利于受孕的做爱时间和姿势
　　高龄备孕妈妈需要注意的事项
　　为要宝宝做好充足的心理准备
　Part 2　孕前营养准备
　　测试一下自己是否缺乏营养
　　孕前3个月开始补充叶酸
　　孕前还需要重点补充的营养素
　　过胖备孕妈妈的营养调理
　　过瘦备孕妈妈的营养调理
　　饮食均衡，适当食补
　　对精子有益的食物
　　对卵子有益的食物
　　建立健康的饮食习惯
　　有助于受孕的食谱
　Part 3　孕前生活常识
　　为宝宝的到来算一笔经济账
　　备孕妈妈需调整的生活习惯
　　备孕爸爸需调整的生活习惯
　　远离不安全的工作和生活环境
　　孕前清除体内的毒素
　　制定并坚持一套运动计划
　　停止各种避孕方式的时间和方法
　　养宠物的女性备孕注意事项
　　为“造人”制造情趣
　　备孕期间谨慎用药
　　了解准生证的办理流程
　　计算预产期的方法
第二章 胎宝宝发育与胎教
　Part 1　胎宝宝发育与胎教基本知识
　　胎教在胎宝宝发育过程中的作用
　　走出对胎教的认识误区
　　常用而有效的胎教方法
　　孕期各月的胎教重点
　　胎教时的注意事项
　　准爸爸在胎教中的重要作用
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　Part 2　孕早期胎宝宝发育情况与胎教方案
　　孕早期胎宝宝发育变化及胎教要点
　　值得重视的环境胎教
　　孕早期的情绪胎教方法
　　孕早期的音乐胎教方法
　　孕早期的运动胎教需小心
　Part 3　孕中期胎宝宝发育情况与胎教方案
　　孕中期胎宝宝发育变化及胎教要点
　　孕中期的音乐胎教方法
　　语言胎教培养亲子关系
　　根据胎动来做抚摸胎教
　　视觉胎教让宝宝的作息更规律
　　把握运动胎教的最佳时机
　Part 4　孕晚期胎宝宝发育情况与胎教方案
　　孕晚期胎宝宝发育变化及胎教要点
　　避免音乐胎教的误区
　　别出心裁的语言胎教
　　美学胎教让宝宝热爱生活
　　冥想胎教让准妈妈更快乐
　　宝宝出生后继续巩固胎教成果
第三章 母体变化与孕期体检
　Part 1　身体变化与可能出现的不适
　　体重增长
　　肚子增大
　　乳房增大
　　白带增多
　　恶心呕吐
　　尿频
　　血容量增加
　　便秘
　　痔疮
　　头发增多
　　妊娠斑
　　妊娠纹
　　牙龈出血
　　小腿抽筋
　　静脉曲张
　　水肿
　　腰酸背痛
　　胃灼热
　　耻骨联合疼痛
　Part 2　孕期检查时间与项目
　　孕期检查项目概览
　　孕12周做第一次正式产检
　　孕16～27周每4周检查一次
　　重点检查项目1：孕期B超检查
　　重点检查项目2：唐氏综合征筛查
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　　重点检查项目3：妊娠糖尿病筛查
　　孕28～36周每两周检查一次
　　孕37~40周每周检查一次
　　产检时增加便利的小窍门
　Part 3　怎样看懂孕检报告单
　　读懂B超检查报告单
　　读懂尿常规检验报告单
　　读懂血常规检验报告单
　　读懂唐氏筛查报告单
　Part 4　需要警惕的异常情况
　　宫外孕
　　孕早期出血
　　孕期腹痛
　　脐带绕颈
　　胎动异常
　　胎盘老化
　　羊水过少
　　胎膜早破
　　过期妊娠
第四章 孕期饮食与营养
　Part 1　孕早期怎么吃
　　补充叶酸怎么吃
　　孕早期止吐怎么吃
　　孕早期开胃怎么吃
　　准妈妈嗜酸或嗜辣怎么吃
　　早期安胎怎么吃
　　孕早期均衡营养怎么吃
　　孕早期偏食怎么吃
　　预防过敏怎么吃
　　牛奶和孕妇奶粉怎么吃
　　孕期鱼类怎么吃
　　孕期粗粮怎么吃
　　怀双胞胎的准妈妈怎么吃
　　素食准妈妈怎么吃
　　外出就餐怎么吃
　　抵抗电磁辐射怎么吃
　Part 2　孕中期怎么吃
　　准妈妈食量变大怎么吃
　　孕期早餐怎么吃
　　健康夜宵怎么吃
　　促进胎儿大脑发育怎么吃
　　孕期补钙怎么吃
　　孕期钙片怎么吃
　　孕期补铁怎么吃
　　孕期铁剂怎么吃
　　孕期蔬菜怎么吃
　　孕期水果怎么吃
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　　孕期零食怎么吃
　　防晒美白怎么吃
　　孕期怎么喝水才健康
　　比较胖的准妈妈怎么吃
　　体重偏轻的准妈妈怎么吃
　　体重增长过快怎么吃
　　孕期抑郁怎么吃
　Part 3　孕晚期怎么吃
　　“少食多餐”怎么吃
　　预防“巨大儿”怎么吃
　　防治便秘怎么吃
　　孕晚期水肿怎么吃
　　孕期失眠怎么吃
　　妊娠高血压怎么吃
　　妊娠糖尿病怎么吃
　　牙龈肿痛怎么吃
　　胃部灼热怎么吃
　　增加产力怎么吃
　　促进顺利分娩怎么吃
　Part 4　孕期饮食禁忌提醒
　　易致流产或早产的食物
　　易致过敏的食物
　　孕期营养的几大误区
　　吃酸、辣食品的注意事项
　　认清和远离垃圾食品
　　避免生鱼生肉的细菌污染
　　不能搭配食用的几种食物
　　少吃或不吃含咖啡因的食品
　　补品补药不宜随意服用
　　不宜高脂高糖高盐饮食
　　测一测：孕期营养常识知多少
第五章 孕期安全与生活保健
　Part 1　生活环境安全
　　远离日常生活中的辐射源
　　孕期最好还是穿防辐射服
　　创造良好的家居环境
　　排除绿化植物的安全隐患
　　夏天如何合理使用空调
　　避免蚊虫叮咬的有效方法
　　远离二手烟的危害
　　提前布置婴儿房
　Part 2　日常起居保健
　　早孕的检测方法
　　日常清洁剂安全清单
　　护肤品使用安全
　　孕期皮肤护理与化妆
　　孕期头发护理
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　　孕期安全有效的防晒方法
　　挑选合适的孕妇服装
　　选择孕妇文胸的讲究
　　挑选一双合适的鞋子
　　更换床上用品让睡眠更安稳
　　调整睡姿，安全又舒适
　　孕期洗澡的注意事项
　　孕期足浴需谨慎
　　调整坐、走、蹲等基本姿势
　　孕期出行安全须知
　　孕期旅行注意事项
　　拍大肚照的时机和注意事项
　Part 3　孕期运动安排
　　孕期运动中的安全提示
　　避免危险的散步方法
　　孕妇体操让准妈妈更轻松
　　条件允许，可以游泳
　　孕妇瑜伽能不能练因人而异
　　增强腰背肌肉力量的运动
　　骨盆底肌锻炼方法
　　帮助顺产的小运动
　　孕期应避免的运动项目
　Part 4　夫妻关系与情绪管理
　　孕期如何保持良好的夫妻关系
　　孕早期性生活注意事项
　　孕中期乐享性福生活
　　最后一个月应避免性生活
　　测测自己是否有产前抑郁
　　学会调整自己的情绪
　　准爸爸也要警惕产前抑郁
　Part 5　职场准妈妈孕期生活
　　孕期坚持工作好处多
　　怎样告诉老板自己怀孕了
　　工作餐怎么吃营养又健康
　　上下班路上的注意事项
　　在办公室怎样舒适午睡
　　办公室必备的解压小道具
　　防治小腿水肿的办公室锻炼法
　　久坐办公室，如何保证运动量
　　怎样合理安排产假时间
　　了解生育保险的相关规定
　　保护职场准妈妈权益的法律法规
第六章 临产与分娩常识
　Part 1　临盆待产与生产方式
　　分娩的三大产程
　　剖宫产手术的流程
　　顺产需具备的四个条件
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　　了解临产征兆，做好分娩准备
　　顺产有利于妈妈和宝宝的健康
　Part 2　临产前准备
　　待产包里需要准备些什么
　　临产前的各项禁忌
　　临产前的饮食安排
　　去医院待产的时间
　　战胜对分娩的恐惧
　Part 3　分娩进行时
　　进入产房前的准备事项
　　顺产第一产程中的呼吸法
　　顺产第二产程中的呼吸法
　　分娩过程中可能出现的尴尬事
　　顺产时可能要做会阴侧切
　　要不要保存脐带血
　Part 4　完美准爸爸需要了解的
　　掌握一些应急处理方法
　　学习助产放松法
　　帮助准妈妈减缓阵痛
　　准爸爸是否选择陪产
第七章 坐月子与产后恢复
　Part 1　产后营养与健康
　　坐月子是改善体质的好时机
　　产后进补分阶段
　　月子期间的饮食原则
　　产后需重点补充的营养
　　适合产后食用的食物
　　产后补血养虚怎么吃
　　产后催乳饮食方法
　Part 2　产后恢复与锻炼
　　剖宫产伤口护理方法
　　如何减轻会阴伤口疼痛
　　产后如何使腹部恢复平坦
　　防止乳房下垂的护理方法
　　产后性生活注意事项
　　产后第一个月的运动方案
　Part 3　产后护理和保健
　　月子期间的护理原则及生活禁忌
　　要不要请个月嫂来帮忙
　　月子期间如何正确洗头洗澡
　　月子期间穿衣注意事项
　　应对产后抑郁的方法
　　产后身体检查项目
　Part 4　产后常见疾病防治
　　恶露不下
　　恶露不尽
　　产后风湿

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<完美怀孕速查全书>>

　　急性乳腺炎
　　子宫脱垂
第八章 新生儿的喂养与护理
　Part 1　新生儿的日常护理
　　新生儿的头24个小时
　　新生儿的衣物和被褥
　　新生儿洗澡指南
　　如何处理宝宝的大小便
　　新生儿重点部位护理方式
　　新生儿的睡觉方式
　　从囟门判断宝宝的健康状况
　　读懂宝宝哭声的含义
　　选对玩具为宝宝进行早教
　　给宝宝上户口的手续及流程
　Part 2　新生儿喂养细节全了解
　　母乳喂养是最好的喂养方式
　　哪些情况下不宜进行母乳喂养
　　掌握好人工喂养的时间和量
　　混合喂养时，以母乳为主
　　给双胞胎喂母乳的方法
　　如何选择质量过关的奶瓶
　　宝宝吐奶溢奶的处理方法
　　如何纠正宝宝的“乳头错觉”
　　新妈妈哺乳期健康饮食原则
　附录 孕期要事关注与备忘
　　附录 1　孕产专用名词
　　附录 2　胎宝宝40周B超发育参考数值
　　附录 3　准爸爸准妈妈应该记住的几个孕期数字
　　附录 4　怀孕关键词速查
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章节摘录
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编辑推荐

迎接天使，你准备好了吗？
《完美怀孕速查全书》教您怎样轻松、平安、顺利地走过孕育小宝贝的生命历程。
孕期中，你不知道什么？
想知道什么？
应该知道什么？
⋯⋯积累三十余年妇产科经验的全国著名妇产科专家在本书中统统会告诉你！
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