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内容概要

　　《图解完美孕育一本全》以科学的视角、通俗易懂的形式，以十月怀胎为时间线索，全面详尽地
介绍了孕妇在孕前、孕期、分娩可能遇到的各种问题及解决方法。
尤其是对孕期的孕妈妈的营养与保健、日常保养与护理、胎宝宝的养护与胎教、准爸爸快乐助孕等以
每月为一个单元，给予了专业、详尽、全面、科学的指导。
全书图文并茂，内容丰富、轻松活泼，是渴望体验完美怀孕、期待拥有聪明、健康宝宝的年轻夫妇的
理想读物。
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作者简介

　　郑国权，毕业于白求恩医科大学临床医疗系，曾任吉林省三甲医院临床主任，著育儿、孕产方面
科普书籍多部，发表《妊娠合并黑斑息肉病分析》等多篇论文，并获奖。
现任北京玛丽妇婴医院妇产科主任，东方乳腺病研究所所长、东方不孕不育研究所所长，擅长妇产科
疾病诊治，尤擅长围产期保健及不孕不育疾病。
从医20余年临床经验，对孕前、孕期、产后、育儿各阶段维养积累丰富的经验。
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　需重点补充叶酸的准妈妈
　营造良好的受孕环境
　舒适的居室环境
　新装修的居室不宜受孕
　室内养花有选择
　预防家中无形杀手
　准确预测排卵期
　日程表法
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　白带观测法
　宫颈黏液法
　试纸测试法
　科学选择生男生女
　选择胎儿性别的原则
　生女孩的方法
　生男孩的方法
　选择最佳受孕时机
　最佳季节
　最佳日期
　最佳时刻
　快快乐乐“孕”宝宝
　避免情绪波动过大
　对未来宝宝充满期待
　专家答疑频道
　特别图示 备孕女性生活忌禁
第2篇 一月不知不觉幸“孕”降临
　“孕”情月报
　准妈妈身体变化
　胎儿发育情况
　判断妊娠的方法
　可能会出现的信号
　用试纸检测
　医院的诊断方法
　孕期保健指南
　护理要点
　调整你的心态
　室内忌用芳香剂
　营造怡人的室内环境
　讲究个人卫生
　适当做些家务
　纠正不良生活习惯
　节制性生活
　下腹忌X线照射
　远离电磁波
　上班要注意的事儿
　谨防药物伤害孕卵
　避开办公室的污染
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　孕期特别关注
　阴道出血
　腰酸腹痛
　宫外孕
　孕期饮食红绿灯
　怀孕1个月的营养需求
　怀孕1个月的食物选择
　怀孕时的理想体重
　注意摄取牛磺酸
　保证适当的饮水量
　适当摄入鱼肝油和蛋黄
　吃莴苣有益胎儿脊髓发育
　均衡补充营养
　营养食谱推荐
　胎教最佳方案
　情绪胎教
　音乐胎教
　运动胎教
　准爸爸须知
　做快乐的准爸爸
　做称职的准爸爸
　给妻子一个好心情
　克制房事
　保护不宜过度
　办好准生证
　专家答疑频道
　特别图示 居家应防电磁辐射
第3篇 二月胚胎初显呵护小心
　“孕”情月报
　准妈妈身体变化
　胎儿发育状况
　孕期保健指南
　护理要点
　生活要有规律
　注意劳逸结合
　休息以静养为主
　预防静脉曲张
　每天坚持午睡
　经常洗头、洗澡
　注意清洁敏感部位
　乳房的变化及保养
　注意口腔保健
　控制用电脑时间
　不宜久看电视
　尽量少用复印机
第一次做B超
　莫骑电动车或自行车
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　避开“二手烟”
　尽量不接触洗涤剂
　生活细节提示
　孕期特别关注
　初诊检查
　孕吐的应对方法
　预防感冒
　防风疹、水痘感染
　谨防发热
　误服药物的对策
　早期发现葡萄胎
　孕期饮食红绿灯
　怀孕二个月的营养需求
　怀孕二个月的食物选择
　早餐要吃好
　少吃油条
　孕吐期间不要禁食
　早孕反应的饮食调理
　吃得让胃舒服
　空腹莫吞唾液
　不要吃太多酸性食物
　喝冷饮要慎重
　夏天清热解暑茶
　孕期可多吃水果
　香蕉有益于胎儿的健康
　忌挑食偏食
　饮食应多样化
　合理调配平衡膳食
　营养食谱推荐
　胎教最佳方案
　控制情绪--宁静养胎
　聆听音乐
　脑呼吸--展开想象的翅膀
　准爸爸须知
　提高妻子的食欲
　体贴准妈妈
　给予妻子更多的理解和爱
　帮助准妈妈顺利度过孕早期
　专家答疑频道
　特别图示 减轻早孕反应妙招
第4篇 三月孕吐频频提防流产
　“孕”情月报
　准妈妈身体变化
　胎儿发育状况
　孕期保健指南
　护理要点
　正确的站立姿势
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　注意正确的坐姿
　上下楼梯要注意
　卧位姿势要讲究
　宜侧身慢起
　做家务要小心
　应避开的工作和环境
　注意乘车安全
　自驾车注意事项
　保持怀孕早期的美丽
　化妆美容须知
　不要染发或烫发
　不涂指甲油
　孕期不要涂口红
　注意充分休息
　生活细节提醒
　孕期特别关注
　行走稳准轻
　亲热要谨慎
　要警惕腮腺炎
　预防流产
　流产原因
　了解流产的一般表现
　使用保胎药物须知
　不随意用黄体酮保胎
　有流产信号先卧床休息
　安胎注意事项
　孕期饮食红绿灯
　怀孕三个月饮食要点
　怀孕三个月的食物选择
　怀孕三个月的营养要求
　注意补充维生素E
　不妨多吃嫩玉米
　多吃绿叶蔬菜好处多
　不要多吃方便面
　要注意补碘
　不要拘泥于一日三餐
　适当吃黄瓜
　让宝宝漂亮的饮食秘诀
　远离四种“流产”食物
　营养食谱推荐
　胎教最佳方案
　抚摸胎体
　联想胎教
　运动胎教
　“听”童话
　准妈妈更美丽
　准爸爸须知
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　担当起准爸爸的责任
　帮助妻子缓解腹痛
　给予妻子心理支持
　注意保护准妈妈
　从细节处照顾好妻子
　专家答疑频道
　特别图示 孕期上班要注意
第5篇 四月母子和谐快补营养
　“孕”情月报
　准妈妈身体变化
　胎儿发育状况
　孕期保健指南
　本月护理要点
　选购合适的内衣
　外衣宜宽松简洁
　鞋子以平跟舒适为好
　加强孕期皮肤护理
　夏天消暑这样过
　乳房保健
　性生活要安全
　准妈妈开车禁忌
　孕期洗澡方法
　勤敷脸
　孕4月生活细节提示
　孕期特别关注
　孕期贫血的原因
　缺铁性贫血
　巨幼红细胞性贫血
　孕期贫血的自我保健
　孕期少喝豆浆
　头晕眼花的防治
　做好牙齿保健
　预防膀胱感染
　禁止性生活
　孕期饮食红绿灯
　怀孕四个月的营养需求
　怀孕四个月的食物选择
　要注意补锌
　别忽视补钙
　不妨多喝牛奶
　吃鸡蛋要适量
　可适当吃花生
　要注意补锰
　不要把水果当饭吃
　不宜只吃精制米面
　不宜长期素食
　早餐不可缺少谷物
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　不宜吃热性香料
　不宜喝的几种水
　营养不良影响胎儿
　营养食谱推荐
　胎教最佳方案
　加强情绪调节
　享受美妙音乐
　与胎宝宝对话
　适当的运动
　不宜抚摸胎教的几种情况
　准爸爸须知
　调节妻子的情绪
　当好妻子的营养师
　引导妻子，接触美的事物
　消除妻子的顾虑
　时刻牢记自己的责任
　专家答疑频道
　特别图示 居家静养要注意
第6篇 五月胎动徐来留心监护
　“孕”情月报
　准妈妈身体变化
　胎儿发育状况
　孕期保健指南
　避免孕期过度肥胖
　孕期修饰打扮
　做好头发的护理
　护理易脆的指甲
　纠正内陷乳头
　腹部凸出后的睡眠姿势
　准妈妈度夏禁忌
　定期进行产前检查
　带着胎儿去旅行
　对胎儿进行自我监护
　坚持测量子宫底高度
　正确听胎心音
　坚持数胎动
　胎动不适时的应对办法
　开始做骨盆体操
　经常用温热水洗脚
　孕期特别关注
　防治消化不良
　预防便秘
　皮肤瘙痒要小心
　妊娠疱疹的防治
　小腿抽搐的治疗
　缓解静脉曲张
　谨慎用药
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　保护牙齿要注意的细节
　孕期腹胀产生原因
　缓解腹胀的办法
　孕期饮食红绿灯
　少吃多餐
　怀孕五个月的营养需求
　怀孕五个月的食物选择
　忌营养过剩
　晚餐不要吃得太多
　5月是补钙关键期
　每周吃1次鱼头
　时刻注意补铁
　吃动物肝脏莫过量
　补充维生素B12
　常吃夜霄危害多
　“防痔”饮食原则
　营养食谱推荐
　胎教最佳方案
　音乐胎教
　对话胎教
　抚摩胎教
　记忆训练
　谨慎选择音乐
　准爸爸须知
　准爸爸是胎教的得力助手
　做好妻子的贴身护卫
　不做刺激妻子感情的事
　多陪妻子散步
　如何进行性生活
　专家答疑频道
　特别图示 外出旅游宜谨慎
第7篇 六月大腹便便注意安全
　“孕”情月报
　身体变化
　胎儿发育状况
　孕期保健指南
　不要过度静养
　孕期失眠
　适当运动
　为自己增添“孕”味
　孕期游泳须知
　忌大量服用鱼肝油和钙片
　服维生素D宜适量
　不要盲目进补
　多服阿胶无益
　练习瑜伽
　坚持做妊娠体操
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　孕期特别关注
　注意保护心脏
　预防妊娠高血压综合征
　孕期肾炎的自我保健
　急腹症要及时就医
　妊娠糖尿病的自我保健
　妊娠糖尿病的饮食
　预防阴道炎
　阴道炎的护理
　减轻腰背疼
　决定腹部大小的因素
　缓解身体疼痛的孕妇操
　发现异常情况及时就医
　孕期饮食红绿灯
　怀孕六个月的营养需求
　怀孕六个月的食物选择
　要多摄入“脑黄金”
　科学调整饮食
　吃鱼有选择
　吃虾要防不良反应
　多吃芹菜好处多
　慎食辣椒
　吃绿豆有宜忌
　适当吃瓜子
　忌多吃甘蔗
　吃点抗辐射的食物
　营养食谱推荐
　胎教最佳方案
　将母爱付诸行动
　多和胎宝宝进行交流
　抚摩胎教
　游戏胎教
　给宝宝起个名
　准爸爸须知
　工作再忙也不忘胎教
　帮妻子找回自信
　做妻子的守护神
　帮助妻子测腹围
　准爸爸生活备忘录
　经常宽慰妻子
　专家答疑频道
　特别图示 胎动的监测方法
第8篇 七月静心修养防止便秘
　“孕”情月报
　准妈妈身体变化
　胎儿发育状况
　孕期保健指南
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　孕期上班安全对策
　从大自然中摄取养分
　避免意外摔倒
　学会自我减压
　放慢生活节奏
　春季外出要小心
　按摩乳房的方法
　孕晚期应每天按摩乳房
　要注意胎动变化
　减轻妊娠纹
　孕期多汗的对策
　坚持做腹式呼吸
　饭后不要懒于活动
　积极预防早产
　做有利于分娩的运动
　孕期特别关注
　怀双胞胎的注意事项
　后背发麻谨防流产
　缓解妊娠水肿
　减轻坐骨神经痛
　孕期各种腹痛的对策
　防治妊娠期鼻炎
　高血压别随便停药
　预防胎儿缺氧
　胎儿体重的测量
　注意保护胎盘
　警惕胎儿宫内窘迫
　孕期饮食红绿灯
　怀孕七个月的营养需求
　怀孕七个月的食物选择
　吃坚果给胎儿补脑
　本月主打营养：“脑黄金”
　吃腌菜危害多
　孕期水肿的饮食调理
　忌食刺激性食物
　最好不要吃火锅
　营养食谱推荐
　胎教最佳方案
　本月胎教基本原则
　工作间歇语言安抚
　情感沟通胎教法
　呼吸控制情绪法
　轻推宝宝宫内散步
　用抚摸促胎儿发育
　准爸爸须知
　多多陪伴妻子
　多说点甜言蜜语
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　帮妻子穿衣系鞋带
　好爸爸会搀扶
　准爸爸要坚持每天对胎儿说话
　创造良好的情绪环境
　专家答疑频道
　特别图示 孕期活动身体禁忌
第9篇 八月行动宜缓胎教莫忘
　“孕”情月报
　准妈妈身体变化
　胎儿发育状况
　孕期保健指南
　多向医生咨询
　尽量多休息
　夜间失眠的自我调节
　保持心情安宁
　进行放松练习
　选择舒适的姿势
　呼吸不畅的缓解办法
　预防难产的措施
　为胎头娩出做练习
　每两周做1次产检
　准备一双坡跟鞋
　不要出门远行
　少看电视或上网
　不宜睡软床
　保持肌肤卫生
　漏奶的应对办法
　孕晚期性生活安排
　经常散步
　避免消化不良
　本月生活细节提醒
　孕期特别关注
　妊娠高血压综合征
　纠正异常胎位
　防止仰卧综合征
　防治孕斑
　正确处理鼻塞、鼻出血
　阴道出血要小心
　痔疮的防治
　警惕羊水过多
　防止羊水过少
　宜淋浴忌坐浴
　避免小便失禁
　忌服致早产药物
　孕期饮食红绿灯
　怀孕八个月的营养需求
　怀孕八个月的食物选择
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　注意补硒
　鸭肉食疗作用多
　每周吃一次海带
　瓜类可帮助消肿
　少吃苦瓜
　吃西瓜要适量
　小零食降低早产风险
　快乐食物助好孕
　营养食谱推荐
　胎教最佳方案
　培养情趣
　勤于哼唱
　床上运动胎教法
　营造和谐氛围
　用语言描绘美好生活
　8月胎教课堂
　准爸爸须知
　陪妻子参加社交活动
　帮助妻子迎接分娩
　了解“做父母”的未来
　当好准妈妈的开心果
　专家答疑频道
　特别图示 孕晚期减轻不适对策
第10篇 九月胃胀心烦关爱备加
　“孕”情月报
　准妈妈身体变化
　胎儿发育状况
　孕期保健指南
　护理基本要求
　注意修饰打扮
　保持身体清洁
　临产前2～4周停止工作
　黄褐斑的预防
　腰痛要注意
　宫缩太频繁要看医生
　制订分娩计划
　选择适合你的医院
　对胎儿进行自我监护
　分娩姿势的练习
　做产前体操
　本月生活细节提示
　本月要注意的几件事
　孕期特别关注
　牙龈出血怎么办
　警惕胎儿宫内发育迟缓
　注意脐带对胎儿发育的影响
　警惕胎膜早破
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　预防子宫内感染
　前置胎盘的预防
　孕期饮食红绿灯
　怀孕九个月的营养需求
　怀孕九个月的食物选择
　分娩前的饮食搭配
　胃口不好怎么办
　注意补充维生素K
　孕晚期注意补铜
　营养食谱推荐
　最佳胎教方案
　光照胎教
　情趣胎教
　提高个人修养
　准爸爸须知
　和妻子一起接受产前培训
　给予妻子积极的心理暗示
　照顾睡眠不好的妻子
　稳定妻子的情绪
　与妻子保持联系
　做好分娩准备
　专家答疑频道
　特别图示 安安心心待产
第11篇 十月瓜熟蒂落等待临产
　“孕”情月报
　准妈妈身体变化
　胎儿发育状况
　孕期保健指南
　护理基本要求
　做好分娩期的心理准备
　产前坚持适度运动
　临产前注意生活细节
　除去身上所有首饰
　轻松面对分娩
　身材矮小不一定难产
　临近分娩时的征兆
　适时入院待产
　须提前入院待产的孕妇
　入院待产的准备
　孕期特别关注
　留意危险信号
　预防产前胎头浮动
　警惕过期妊娠
　产力的养成
　脐带脱垂及预防
　孕期饮食红绿灯
　怀孕十个月的营养需求
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　怀孕十个月的食物选择
　充分摄取维生素E
　维生素C保婴儿健康
　忌吃黄芪炖鸡
　临产前饮食宜与忌
　做好营养储备
　营养食谱推荐
　胎教最佳方案
　用语言安慰胎宝宝
　听舒缓优美音乐
　阅读怡情故事
　认识不同颜色
　坚持胎教到最后一刻
　准爸爸须知
　关心妻子无微不至
　尽力陪伴妻子
　帮助妻子放松身体
　帮妻子调适环境
　生产时陪在妻子身边
　专家答疑频道
　特别图示 产前生活指南
第12篇 轻松分娩喜迎宝宝降临
　做好产前准备与保健
　自然分娩对母婴都好
　产前应排空大小便
　临产下床活动要小心
　临产能吃东西吗
　临产前“五忌”
　掌握分娩技巧
　分娩中巧用力
　减缓疼痛的秘诀
　自然产与医生的配合
　剖宫产时与医生的配合
　产后24小时的自我护理
　观察出血量
　定时量体温
　多喝水
　多吃蔬菜水果
　坐一坐，走一走
　关注初乳
　喝红糖水有利子宫收缩
　专家答疑频道
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章节摘录

版权页：插图：为了全家的健康，日常饮水要尽量避免饮用受污染或变质的水：家庭饮水机应定期清
洁并将内胆的残液倒掉。
最，好食用纯天然、无污染的蔬菜、水果避免食用被农药污染或霉变的食物。
如果你有饮茶的习惯，从现在开始最好不要再饮浓茶。
饮茶可消除疲劳、醒神、提高工作效率，饮茶好处固然不少，但茶碱摄入太多也有坏处，其中的咖啡
因含量也不低。
另外，茶叶还含有多量的单宁，它可与食物中的铁元素结合成为一种不能被人体吸收的复合物，影响
人体对铁的吸收。
另外，习惯喝咖啡（每天1杯）的女性，怀孕的概率比不喝咖啡的女性低了一半。
咖啡因对女性本身的怀孕概率并没有影响，但是可能加强了其他因素（如抽烟、喝酒）的影响程度。
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编辑推荐

《图解完美孕育一本全》编辑推荐：什么样的书才是好的孕产书？
读了对你怀孕有很大帮助的就是好书。
《图解完美孕育一本全》不仅能帮你平安度过怀孕10个月，而且按怀孕的时间顺序对每一个月及产后
保健都进行了详细的阐述。
内容全面，阅读轻松，是准备怀孕和已经怀孕的准妈妈不可多得的一本好书。
健康快乐怀孕每一天、全新的孕育理念、精心的孕前准备、专家孕期同步指导、轻松分娩有妙招。
未雨绸缪做好优生准备、不知不觉好“孕”来临、胚胎初显小心呵护、宝宝成长快补营养、胎动徐来
留心监护、大腹便便注意安全、静心休养防止便秘、行动宜缓胎教莫忘、胃胀心烦备加关爱、瓜熟蒂
落等待临产、轻松分娩喜迎宝宝。
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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
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