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前言

孩子是祖国的花朵，人类的希望。
计划生育是我国的基本国策，在提倡一对夫妇只生一个孩子的前提下，每一个父母都迫切希望自己能
生一个健康、活泼、聪明的孩子，为家庭增添欢乐，为民族增添生机，将来为国家多做贡献。
为此我院组织妇产科顾莹博士等医师撰写了《新编准妈妈必读》一书。
全书由孕前的各种准备，遗传和优生知识，孕期的饮食保健和营养，孕期的生活护理、孕产检查和疾
病预防，掌握分娩知识做好分娩准备，产后护理和饮食，产后疾病的预防和治疗，怎样护理和抚养宝
宝八部分组成。
本书作者都是长期从事妇产科的医疗、教学和科研工作，专业功底扎实，临床经验丰富，爱岗敬业，
热心医学科普工作，她们不辞辛劳，在繁忙的工作之余，挤出宝贵时间，搜集大量文献资料，并融人
自己丰富的实践经验，为准妈妈提供孕产育儿保健指南，精神可嘉。
《新编准妈妈必读》一书，理念新颖，内容丰富，实用性强，融科学性、实用性、指导性于一体，是
一本极具实用价值的图书，我以先睹为快，并乐于推荐和为此书作序。
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内容概要

　　《新编准妈妈必读》运用最新的医学科技成果，采取问答形式，扼要地阐述有关孕产育儿的保健
知识。
全书由怀孕前的各种准备、遗传和优生知识、孕期的饮食保健和营养、孕期的生活护理、孕产检查和
疾病预防、掌握临产知识做好产前准备、产后护理和抚养宝宝等内容组成。
《新编准妈妈必读》可供准妈妈及其家属等阅读，也可作为医务人员在社区进行卫生宣教的参考读物
。
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书籍目录

一、孕前的各种准备1.为什么婚后不宜马上怀孕？
2.女性生养宝宝有哪些益处？
3.什么年龄段是受孕的最佳年龄？
4.为什么说夏末秋初是最佳受孕季节？
5.一天中什么时候是最佳受孕时机？
6.如何了解和掌握自己的排卵期？
7.怀孕前进行体育锻炼有哪些益处？
8.准备怀孕在饮食上应注意哪些？
9.为什么多吃一些含锌的食物有利于提高受孕能力？
10.准备怀孕的女性应避免哪些不良生活方式？
11.哪些女性怀孕前需要调换工作？
12.准妈妈怀孕前可以染发、烫发吗？
  13.如何进行孕前检查？
14.健康女性也要进行孕前检查吗？
15.常规的孕前检查项目有哪些？
16.高龄女性怀孕需做什么检查？
17.为什么应避免酒后受孕？
二、遗传优生知识1.什么是遗传病？
2.为什么孩子的容貌像他们的父母？
  3.为什么说近亲结婚有害？
  4.生男生女由谁决定？
  5.胎儿出生前能知道生男生女吗？
  6.遗传病是不治之症吗？
  7.人类遗传病可分几类？
  8.遗传病与先天性疾病是否是一回事？
  三、孕期的饮食保健和营养1.怀孕期间饮食应注意哪些？
  2.为什么孕期营养对宝宝智力发育有决定性的影响？
  3.怀孕早期要坚持的营养原则有哪些？
  4.怀孕中期的营养要求有哪些？
  5.怀孕晚期要注意摄取的营养有哪些？
  6.怀孕期间不能混吃哪些食物？
  7.怀孕期间应避免吃哪些食物？
  8.通过饮食可以矫正遗传缺陷和生理缺陷吗？
9.孕妇为什么不宜饮酒？
  10.孕妇为什么不能吸烟？
  四、孕期的生活护理、孕前检查和疾病预防1.女性怀孕后要有哪些心理准备7  2.准妈妈怀孕后可以使
用电脑吗？
  3.噪声对准妈妈和胎儿有什么影响？
  4.哪些情况会导致婴儿畸形？
  5.准妈妈如何选购孕妇装？
  6.准妈妈护肤要注意什么？
  7.准妈妈脸上的“蝴蝶斑”可能消除吗？
  8.准妈妈如何对待妊娠纹？
  9.准妈妈怀孕后为什么要特别注意自己的脚？
  10.怀孕初期有哪些症状和表现？
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  11.孕产检查要做哪些准备？
  12.孕检可了解胎儿的哪些内容？
  13.在不同的孕期孕妇需要做哪些项目检查？
  14.孕产检查的主要内容有哪些？
  15.怀孕早期需做哪些检查？
  16.怀孕第1个月要做哪些医疗预防？
  17.怀孕第5个月生活上要注意些什么？
  18.怀孕第6个月要做哪些医疗预防？
  19.怀孕第7个月要做哪些医疗预防？
  20.怀孕第8个月要做哪些医疗预防？
  21.怀孕第9个月要做哪些医疗预防？
  22.怀孕第10个月要做哪些医疗预防？
23.怀孕期间特别需要注意的药物有哪些？
24.怀孕后为什么要做B超检查？
25.整个孕期需做几次B超？
  26.怎样预防宝宝先天性兔唇？
  27.准妈妈在哪些情况下必须去医院就诊？
28.产前检查能找出胎儿哪些缺陷病？
  29.家里养宠物的女性怀孕时应注意些什么？
30.怀孕期间可以同房吗？
  五、掌握分娩知识做好临产准备1.准妈妈产前应做好什么准备？
  2.准妈妈临产前有什么禁忌？
  3.临产前要注意哪些事项？
  4.怀孕晚期要知道分娩前的哪些事情？
  5.怎样辨别异常的胎动？
  6.什么是无痛分娩？
7.为什么提倡准妈妈要自然分娩？
  8.怎样知道分娩开始了？
  9.产程分为哪几个阶段，需要多长时间？
10.怎样预防难产？
11.如何应对分娩时脐带缠绕？
  12.如何应对羊水过多或过少？
  13.哪些准妈妈需要做剖宫产手术？
  14.妊娠异常的处理方式有哪些？
  六、产后护理和饮食调养1.成为妈妈后的第一件事要做什么？
  2.现代新妈妈应该具备哪些能力？
  3.产后为什么要“坐月子”？
  4.“坐月子”期间的家庭护理要注意什么？
5.怎样预防“月子病”？
6.“坐月子”期间不能洗头、梳头吗？
7.产后新妈妈不能忽视的饮食问题有哪些？
  8.产后新妈妈应补充什么营养？
  9.母乳喂养中不能犯的错误有哪些？
  10.为什么素食催奶很有效？
  11.怎么知道母乳是否充足？
  12.乳头凹陷怎么办？
  13.产后何时来月经？
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14.哺乳期内新妈妈怎样避孕？
  15.产后如何保养乳房？
  16.产后能看书、写字和看电视吗？
17.产后多久才能同房？

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<新编准妈妈必读>>

章节摘录

（6）生育会使女性得到孕激素的有效保护。
有人认为，女性一生中如果有一次完整的孕育过程，能增加免疫能力。
一些小毛病甚至不治而愈。
（7）患癌症的概率明显降低，怀孕让体内产生一种抗体，它能有效防止卵巢癌或乳腺癌的发生。
（8）在妊娠期和哺乳期，女性体内的卵巢暂停排卵，直至哺乳期的第4～6个月才恢复，由于卵巢推迟
排卵，延长了女性生育期，推迟了更年期的到来。
（9）女性生宝宝后有极大的幸福感和责任感。
为下一代付出自己的力量，让女性由内而外都显得更加美丽。
3.什么年龄段是受孕的最佳年龄？
一般说来，妇女的最佳生育年龄是24～30岁。
超过30岁生育会增加并发症，对母子不利。
但如果由于某些原因，年龄较大才结婚，对于生育也不要过分紧张，只要怀孕前期做好产前检查，生
产时及时住进医院，是可以保证母婴平安的。
4.为什么说夏末秋初是最佳受孕季节？
一般认为，怀孕的最佳时间在夏末秋初，这是为什么呢？
原因之一，在6月～8月，有大量的新鲜蔬菜、瓜果上市，孕妇早期的妊娠反应，可以经过充足的营养
补充，对调节孕妇的饮食十分有效；对胎儿的发育也十分有利。
原因之二怀孕，头3个月正值秋季，此时食欲增加，睡眠较好，可减少肠道的感染机会，减少妊娠早
期的致畸因素。
分娩正是第二年的4月～5月，气候宜人，蔬菜、瓜果也十分充足，从而保证母乳的质量。
再加上夏秋季护理新生儿也比较方便，有益于大脑和全身的发育。
一5.一天中什么时候是最佳受孕时机？
医学研究发现，每天的8时～13时是人体昼夜中的第一次体能高潮，13时～14时是白天里体能低潮期
，15时～22时是第二次体能高潮期，凌晨人体生理体能最低。
因此，可以认为，一天中最佳受孕时间为：①早晨8时左右，这段时间人体释放出大量的性激素，有
助于双方达到性高潮和获得性满足；②19时～21时，这段时间同样能达到满意的效果；③21时～22时
，这时夫妻同房也较好，这是因为人体记忆细胞最兴奋，为体能的高潮期。
另外，在这段时间同房，夫妻双方很快进入睡眠，睡眠中女方的身体平卧，有利于精子顺利与卵子结
合16.如何了解和掌握自己的排卵期？
（1）通过月经周期推算排卵日。
一般认为以下几点为排卵期，从月经来潮第1天算起，倒数第14+2天就是排卵期。
如：月经周期为28天，如果这次月经来潮的第1天是在7月28日，那么这个月的2日～6日就是排卵日。
排卵前通常会有头痛等症状。
（2）通过测定基础体温找出排卵日。
排卵前基础体温波动在36.2℃～36.6℃。
排卵时是基础体温的最低点。
排卵后基础体温升高，回升0.3℃～0.5℃，持续到下次月经来潮前开始下降。
基础体温升高的前1天为排卵日。
连续测定3个月就可以大致确定自己是在月经后第13日还是第14日排卵。
（3）通过阴道黏液的变化找出排卵日。
月经周期为干燥期一湿润期一干燥期。
在月经刚过后阴道分泌物很少，显得浑浊，黏性很大。
到月经中间即排卵前1天～2天，阴道变得越来越湿润，分泌物不仅增多，而且像鸡蛋清一样清澈、透
明，用手指尖触摸能拉出很长的丝。
出现这样的白带表示马上要排卵了，一般持续3天～5天。
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自此以后阴道分泌物也会逐渐减少，变得浑浊，黏稠，不再有拉出丝的现象。
（4）运用避孕镜检测排卵日。
每天早晨，用舌尖将1滴唾液滴到避孕镜上（风干或灯下烤干后），看到“羊齿状结构”即为排卵期
。
在安全期则会出现不规则气泡和斑点状图像。
若两种图像同时出现，说明正处于过渡期。
这种检测方法操作简单、方便，容易掌握，测试结果准确、迅速。
7.怀孕前进行体育锻炼有哪些益处？
怀孕前适当锻炼，可增强母体体质，促进身体新陈代谢，具有协调和完善全身各系统功能的作用，还
有以下好处：（1）提高性机能。
运动过程中，由于神经系统和垂体功能的调节，各类性激素（如促卵泡激素、黄体生成素、雌激素、
孕激素及生乳素等）分泌增加，使卵巢、子宫、乳房等器官功能发生一系列变化，可为受精卵提供优
质的卵细胞，为胚胎组织的生长和发育提供良好的基础。
（2）改善心肺功能。
有助于为胎儿发育输送需要的各种营养。
（3）增强肌肉系统功能。
可防止胎位不正、难产等并发症，减少对新生婴儿可能造成的危害。
（4）增强母体抗病能力。
可减少怀孕期间各种病原微生物及药物对胎儿的侵袭。
在怀孕期间运动时要穿舒适的衣服，尽量避免危险的运动，留有充分的时间热身和放松。
在运动每10分钟～15分钟测1次脉搏，使脉搏在140次／分钟以下。
8.准备怀孕在饮食上应注意哪些？
（1）养成良好的饮食习惯。
不同的食物包含的营养成分不同，含量也不等。
所以应当吃得杂一些，食物种类多一些，不偏食，不忌口。
（2）减少含有人工甜味制剂、咖啡因的食品的摄入量。
停止饮酒或只偶尔少量饮酒，停止服用各种兴奋剂。
（3）增加蛋白质、矿物质和维生素的摄入。
各种豆类、蛋、瘦肉、鱼等含有丰富的蛋白质；海带、紫菜、海蜇等食品含碘较多：动物性食品含锌
、铜较多；芝麻酱、猪肝、黄豆、红腐乳中含有较多的维生素。
叶酸是一种B族维生素，能降低心脏病、中风、癌症、糖尿病的发病率，还能降低胎儿神经管畸形。
育龄妇女在怀孕前一个月应开始服用，怀孕期的前3个月适量服用，还要吃些含叶酸较多的食物，如
蔬菜、柑橘、豆类、谷类等。
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编辑推荐

《新编准妈妈必读》是由上海交通大学出版社出版的。

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<新编准妈妈必读>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 10


