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内容概要

本书以通俗的语言，根据孕产妇的生理特点和营养需要，科学系统地介绍了处于孕期和哺乳期的母亲
的合理饮食安排、常用食谱，这个时期常见的营养缺乏病及预防方法等几个方面的内容。
     这是本写给准父母们阅读的书籍。
全书共分七章内容，包括夫妻同心做好孕前准备，迎接宝宝的到来；准妈妈早孕期注意事项及营养需
要；准妈妈孕中期步步为“营”；准妈妈孕晚期积极备战；勇敢镇定面对分娩；让宝宝领先一步——
胎教不可忽视；宝宝和美貌兼得，漂漂亮亮做妈妈。
全书内容丰富，语言通俗，可读性，实用性，可操作性都很强，是准父母们必备的育儿读物。
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书籍目录

第一章 夫妻同心做好孕前准备，迎接宝宝的到来　第一节 科学搭配饮食——为宝宝到来打好基础　
　1、准爸爸准妈妈要注意营养储备　　2、优孕关键是要补充叶酸　　3、提防“可乐”杀手　　4、
怀孕之前准爸爸准妈妈要慎用药物　第二节 做合格的准爸爸　　1、准爸爸要“爱”上蔬菜和水果　
　2、准爸爸“纪律”——禁烟酒　　3、准爸爸需精选高蛋白肉类食物　　4、准爸爸警惕——孕前不
能随意用药　　5、准爸爸暂别自行车　　6、准爸爸不能“贪恋”热水浴　　7、准爸爸不穿紧身裤　
　8、准爸爸请让运动“温柔”起来　第三节 孕前注意事项——准妈妈必修课　　1、准妈妈要注意调
整体重　　2、准妈妈应停止服用避孕药　　3、准妈妈要远离烟酒　　4、准妈妈不宜长时间看电视　
　5、孕前杜绝疾病，消灭危害宝宝的潜伏“杀手”　第四节 优生优育第一步——选择最佳受孕时机
　　1、选择最佳年龄怀孕，准妈妈不与宝宝抢营养　　2、最佳的受孕时间，带来优质宝宝　　3、对
宝宝的未来负责，受孕的九大禁忌　第五节 生儿育女好时节——如何选择最佳受孕季节　　1、准爸
爸妈妈春心荡漾有“性情”　　2、准妈妈营养储备有延续　　3、生儿育女黄金期　第六节 做妈妈神
圣又幸福——澄清对怀孕的误解　　1、她们为什么不愿当妈妈　　2、悖逆生育天性会深受其害　　3
、拥有宝宝的同时身心更健康第二章 准妈妈早孕期注意事项及营养需要　第一节 准妈妈孕早期生理
变化　第二节 安全保护第一，预防宝宝畸形　　1、不易察觉的物理因素　　2、隐秘的化学因素　
　3、微量营养素缺乏　　4、可怕的有害化学物质　　5、危险的生物因素　第三节 孕早期准妈妈注
意事项　第四节 准妈妈对付妊娠反应有妙招　第五节 准妈妈别忘了补叶酸　第六节 边怀孕边工作益
处多多　　l、减少“致畸幻想”　　2、增大孕妇的运动量　　3、汲取更多育儿经验　　4、返岗恐
惧小　第七节 宝宝为什么留不住　第八节 准妈妈要养成健康的饮水习惯　　l、准妈妈在清晨起床后
应喝杯凉开水　　2、准妈妈切忌口渴才饮水　　3、准妈妈有几种水不能喝　第九节 准妈妈初孕
期(1-3个月)营养安排　　1、孕期合理补充矿物质和各种营养　　2、宝宝少不了维生素　　3、准妈
妈吃粗粮营养又保健　第十节 科学的孕早期食谱　第十一节 孕早期准妈妈止吐有良方　第十二节 孕
早期营养菜肴烹饪大全　第十三节 准妈妈饮食的禁忌　　1、准妈妈不能“贪食”　　2、准妈妈不宜
只吃精制米面　　3、准妈妈对浓茶说“不”　　4、不做“酒鬼”妈妈　　5、准妈妈不宜“贪酸”　
　6、准妈妈勿多吃菠菜　　7、准妈妈要对油条说“不”　　8、准妈妈只能眼馋桂圆了　　9、准妈
妈不做“香香嘴”　　10、准妈妈暂别冷饮　　11、准妈妈戒掉咖啡　　12、准妈妈走出误区，切勿
吃山楂　　13、准妈妈不能盲目摄入过多鱼肝油和含钙食品　　14、准妈妈忌食用过敏食物　　15、
准妈妈忌食用的四种鱼类　　16、准妈妈吃西红柿学问大　　17、准妈妈忌用的其他食品　　18、避
免摄人影响宝宝发育的食品　第十四节　胖妈妈饮食安排　　1、控制进食量　　2、多吃蔬菜水果　
　3、养成良好的膳食习惯第三章 准妈妈孕中期步步为“营”　第一节 准妈妈要勤于身体检查　第二
节 准妈妈孕中期心理保健很必要　　1、避免心理上过于放松　　2、减轻对分娩的恐惧　　3、不要
过分依赖　第三节 准妈妈健康“警讯”　　1、烦人的头疼头晕　　2、危险的高血压　　3、不适的
浮肿　　4、尴尬的便秘　　5、难受的腿抽筋　　6、如影随形的坐骨神经痛　第四节 孕中期，准妈
妈加加“油”　　1、准妈妈孕中期补充营养原则　　2、粗细粮的搭配　　3、荤素菜搭配　　4、餐
次安排　　5、孕中期营养食谱举例第四章　准妈妈孕晚期积极备战　第一节 孕晚期，准妈妈需对付
的新麻烦　第二节 准妈妈积极备战，提前做好分娩计划　　1、了解分娩原理及有关科学知识　　2、
做好分娩准备　　3、身体没有意外情况时不宜提早入院　第三节 准妈妈孕晚期饮食“小百科”　　1
、准妈妈孕晚期营养需要　　2、准妈妈要勤加餐　　3、准妈妈营养餐范例　第四节 准妈妈孕晚期安
全手册　　1、准妈妈正确活动姿势　　2、准妈妈时时需谨慎　　3、准妈妈学“偷懒”　　4、准妈
妈出行动脑筋　　5、享受准爸爸的爱心按摩第五章　勇敢镇定面对分娩　第一节 入院前准备工作要
做好　　1、准妈妈入院前须知　　2、准爸爸“全副武装”　第二节 与医生配合，顺利产下宝宝　
　1、如何对付“懒宝宝”　　2、顺利分娩——积极主动很关键　　3、爱妻爱子，准爸爸加入“陪产
”一族　第三节 新妈妈产后的休养生息　第四节 母乳喂养益处多多　　1、预防奶胀小秘方　　2、正
确的挤奶方法　　3、科学喂养乳汁——宝宝吸收全面营养　　4、新妈妈用药不慎可致宝宝聋哑　　5
、新妈妈睡姿正确，母子都受益　第五节 慰劳英雄妈妈——饮食需谨慎科学　　1、天然补品益处多
　　2、新妈妈恢复的“坐月子食谱”　　3、新妈妈产后营养饮食安排　　4、新妈妈哺乳期“黄金”
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食谱　　5、新妈妈产后无忧，天然营养的食疗第六章 让宝宝领先一步——胎教不可忽视　第一节 科
学的看待胎教　第二节 切勿错过早期胎教　　1、怀孕第一个月的胎教　　2、妊娠第二个月的胎教　
　3、妊娠第三个月的胎教　第三节 孕中期——腹中宝宝如何训练　　1、准妈妈细心利用第一次胎动
　　2、加强宝宝的听觉训练　　3、触觉与动作协调训练　第四节 孕晚期——胎教的巩固期　　1、
准妈妈要坚持各种训练　　2、宝宝喜欢柔和的光线　第五节 胎教秘籍——与宝宝沟通是最甜蜜的事
业　　1、胎教的具体方式　　2、与胎儿交流就是胎教　　3、与胎儿说话很重要 　　4、如何教腹中
宝宝学习　　5、艺术胎教对宝宝的影响　　6、准妈妈和宝宝做踢肚游戏　第六节 准爸爸胎教也“疯
狂”　　1、准爸爸肩头责任大　　2、准爸爸与“宝宝”互动第七章 　宝宝和美貌兼得，漂漂亮亮做
妈妈　第一节 准妈妈身体悄悄变化　第二节 科学调理做健康的“孕美人”　　1、准妈妈对抗黄褐斑
全攻略　　2、准妈妈“战痘”手册　　3、美丽秘方对付妊娠纹　　4、准妈妈防止脱发有妙招　　5
、准妈妈安全科学护理容颜　　6、冬季，准妈妈美容功课要做好　　7、要漂亮也要舒适，准妈妈穿
衣学问大　第三节 准妈妈当心犯“美丽”的错误　　1、准妈妈烫发要慎重　　2、准妈妈请尽量避免
涂口红　　3、腹中宝宝害怕指甲油　　4、准妈妈忌浓妆　　5、美容院不是“禁区”　第四节 终身
美丽，产后恢复很关键　　1、妈妈哺乳可瘦身　　2、妈妈不要赖床　　3、妈妈要合理安排饮食　
　4、坚持健美锻炼是关键　　5、母子同乐，与宝宝一起做运动　　6、献给妈妈们的“美腹计”　
　7、妈妈“平肤”有绝招
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