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内容概要

　　孕前优生宜忌详解帮你打好受孕基础。
　　孕期宜忌大放送让你轻松、愉快、健康地走过整个孕期。
　　分娩宜忌全知道为孕妈妈的分娩保驾护航
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书籍目录

第一章 孕期行为习惯宜与忌行为习惯之宜备孕期宜改变避孕措施宜调整性生活频率宜掌握最科学的性
交技巧宜掌握自己的排卵几率宜知最佳生育年龄宜选择最佳时机受孕宜在情绪良好的状态下受孕宜选
择好受孕的环境宜学会计算预产期宜拟定一份合理的孕育流水账孕早期宜了解怀孕征兆宜确定验孕手
法的正确性宜到医院确定怀孕事实宜慎重考虑工作与孕育的关系宜改掉网瘾宜保持乐观积极的心态宜
选择舒适的居住环境宜保证睡眠充足宜严密监督孕期体重的变化宜学会看懂化验单孕中期宜从现在开
始护理乳房宜使用腹带宜丰富孕期生活宜穿一双合适的鞋宜科学选用乳罩宜准备合适的孕妇装宜事先
做好旅行计划宜采取正确睡姿宜适当干些家务活宜定期测量子宮底高宜学会胎心监测法宜掌握缓解妊
娠纹的方法宜了解安全出行的相关知识宜学习防撞知识宜考虑产假问题了孕晚期宜采取正确的走姿、
坐姿、站姿宜开始给胎宝宝购买衣物宜开始为胎宝宝布置“安乐窝宜为迎接胎宝宝的到来重新布置家
居环境宜为宝宝准备哺乳所需物品宜考虑挑选专职月嫂了宜根据自身实际情况选择分娩方式宜合理安
排休产假的时间宜做好分娩计划宜提前找好分娩医院宜提前做好入院准备宜提前学习分娩技巧宜正确
识别分娩征兆宜消除产前焦虑宜学会缓解阵痛的各种方法宜学会辨别真假阵痛行为习惯之忌备孕期忌
近亲婚配忌新婚马上怀孕忌停用避孕药后立即怀孕女性忌酒后受孕忌疲劳受孕忌高龄怀孕忌在身体过
胖或过瘦时受孕忌不讲究性爱心理卫生孕早期忌与宠物玩耍忌孕妈妈减肥忌戴首饰忌浓妆艳抹忌没有
选择性地使用护肤品忌长时间接触危险电器忌随意在居室内放各种花草忌乱用外用洗液忌染发、烫发
忌呆在温差较大的环境里孕中期忌用裤带扎紧腹部忌拔牙忌睡席梦思床忌经常打麻将忌晒太阳时间过
长忌在居室地上铺地毯忌久坐沙发忌把自己当女王忌过度焦虑忌洗澡不注意孕晚期忌蚊虫叮咬忌去拥
挤的公共场所忌爬楼梯忌轻易驾车出行忌性生活无节制孕妈妈分娩前的禁忌特别专题怀孕前的工作和
生活准备第二章 孕期饮食宜与忌孕期饮食之宜备孕期宜孕前开始补充叶酸准爸爸宜多吃助孕食物宜保
持食物的酸碱平衡备孕期最有针对性的食物孕早期宜激发孕妈妈的食欲宜保证食物量与质的平衡宜使
三餐定时、定量、定点宜选择酸味食品吃饭宜细嚼慢咽宜及时补碘宜服用孕妈妈奶粉宜补充维生素宜
继续补充叶酸宜根据妊娠反应程度合理调配饮食宜适当增加热能和脂肪宜饭前饭后嗑瓜子孕早期明星
食物孕早期一日膳食推荐宜适量增加主食孕中期宜及时补充钙质宜补充微量元素宜继续增加热能、脂
肪和优质蛋白质宜多喝些矿泉水宜适当吃些蜂王浆宜了解“油”的正确用法宜常喝牛奶水果宜上午吃
宜及时补血宜合理补充维生素E宜利用美食吃掉水肿妊娠糖尿病食疗要点宜补充DHA和ARA外餐宜掌
握技巧吃出营养孕中期宜吃的食物孕中期一日膳食推荐孕晚期孕晚期饮食宜有侧重孕晚期宜控制食量
宜适当吃些玉米宜常吃鱼，促进胎宝宝大脑发育宜根据自身情况补充营养宜多吃有助于情绪稳定的食
物素食孕妈妈更需要注意营养均衡孕晚期明星食物孕晚期一日膳食推荐饮食之忌备孕期忌喝咖啡忌未
准妈妈挑食忌补锌不及时忌强迫自己多吃备孕期忌吃食物孕早期忌常吃油条忌吃不易消化的食物忌错
误食用水果忌盲目饮水忌强迫自己多吃忌过多摄入糖保胎忌吃的食物忌常喝碳酸饮料忌多吃动物肝脏
忌过量食用土豆孕早期禁忌食物孕中期忌吃火锅⋯⋯第三章 孕期用药宜与忌第四章 孕期胎教宜与忌
第五章 孕期保健宜与忌第六章 临产分娩宜与忌
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章节摘录

插图：孕妈妈洗澡时要轻轻地清洁乳头，慢慢地按摩乳房，以促进血液循环。
经常擦洗乳头，可以增强乳头皮肤的坚韧性，以便为孩子出世后哺乳做好准备，为了按摩的需要，孕
妈妈不要留长指甲，以防按摩乳头时损伤皮肤，引起不必要的感染。
孕妈妈要养成常擦洗乳晕和乳头的良好习惯，在每晚临睡前，用干燥柔软的清洁毛巾轻擦乳头，以增
加皮肤表面的韧性和弹性。
采取合适的睡姿，保护乳房。
最好取侧卧位或仰卧位。
因为俯卧位容易使乳房受到挤压，造成血液循环不通畅，不能保证乳腺发育的激素运送，从而影响乳
腺发育。
孕妈妈不要随便涂抹药膏，切记不可使用丰乳霜或减肥霜。
因为，这两种用品中都含有一定的性激素，随意使用会影响乳腺的正常发育。
乳房出现异常时，如异样疼痛、外形改变、乳房胀痛等症状，要及时去医院检查。
切忌自己无把握地乱治，导致乳腺发炎或发育受到影响。
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