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内容概要

　　怀孕、分娩、坐月子是人生中的大事。
本书中，权威专家团队为准妈妈、准爸爸深入浅出地讲解了专业的孕产知识，陪你们一起迎接小天使
的到来。

　　本书全面、系统、科学、生动的讲述，让你有的放矢地了解孕前、孕中、分娩、坐月子的相关问
题，陪你度过幸福甜蜜的孕期生活，实现平平安安生宝宝，健康科学坐月子。

　　在专家细致入微地指导下，你再也不必担心身体和精神上的各种不适带给自身和胎宝宝的危害，
你还可以运用科学有效的方法预防疾病和意外的发生，为母婴健康筑起一座坚固的长城。
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作者简介

　　刘婷，护理本科毕业，副主任护师，从事临床护理工作近30年。
理论知识扎实，临床经验丰富。
曾先后担任心血管内科护士长、普外科护士长、妇产科护士长。
尤其擅长孕产妇和婴幼儿的保健与护理，发表孕前、孕期、产后及婴幼儿保健与护理论文多篇。
在《临床护理协岗实践指南》（人民卫生出版社出版）中任编委。
多次被评为优秀护士长、“三八”红旗手、岗位标兵。
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健走好处多
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运动姿势很重要
缓解便秘的有效运动
缓解脸部水肿的手指操
准妈妈心理调节不可少
丈夫在小事上照顾妻子
关注妻子的头晕症状
回避不必要的压力
练习呼吸法稳定情绪
关爱职场准妈妈
全麦饼干——工作中的好伙伴
上班族准妈妈的简易运动
做好休产假的准备
确认工作接替者
完成工作交接
轻松胎教趣味多
做光敏感训练
小笑话，让你和宝宝开口笑
宝宝歌曲：《摇篮曲》
讲故事：《聪明的小乌龟》
孕8月日常护理细节
第九篇 孕8月：活泼的“小精灵”
重视嘴唇的卫生
保持生活慢节奏
大腹便便，不宜走站太久
孕晚期避免负重
孕晚期不宜远行
为母乳喂养做准备
为宝宝准备小衣物
警惕仰卧综合征
高龄初产妇怎样加强孕期保健
矮小准妈妈需要特殊保健
瘦弱准妈妈需要特殊保健
如何判断宫缩是否正常
缓解宫缩的措施
孕晚期需注意的性生活细节
准爸爸要牢记的数字
孕期检查与疾病防护
孕期痔疮的防与治
胎宝宝宫内发育迟缓怎么办
发生腹泻怎么办
子宫颈内口松弛怎么办
远离早产保安康
健康饮食很重要
知晓准妈妈与胎宝宝的营养需求
准妈妈饮食有原则：增加食物的种类
不可忽视的饮食细节
多食用水果菜肴
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合理饮食避免巨大儿
多吃鱼能防早产
紫色食物营养价值高
准妈妈最佳一日食谱推荐
健康美食推荐：虾皮烩萝卜
准妈妈运动休闲指南
拉梅兹放松法
脊柱伸展操
肩膀扭转操
肩部伸展操
准妈妈心理调节不可少
在家里享受自然浴 271 做勤于编织的准妈妈
轻松胎教趣味多
教胎宝宝认识苹果
一起来听：《秋日丝语》
名画欣赏：《向日葵》
给胎宝宝唱儿歌
孕期检查与疾病防护
了解胎位异常
胸膝卧位法矫正胎位
侧卧位矫正胎位
妊娠合并疾病的处理
第十篇 孕9月：让快乐多些色彩
孕9月日常护理细节
孕晚期，加强监护
保证高质量的睡眠
家务活动需谨慎
孕晚期的细节动作要领
警惕甲状腺功能亢进
监护脐带缠绕
憋尿有危害
预防子宫内感染
选定生产的医院
决定产后的护理事宜
准备好住院用的物品
健康饮食很重要
知晓准妈妈与胎宝宝的营养需求
准妈妈饮食有原则：此时更需要加餐
不可忽视的饮食细节
预防孕晚期便秘的食物
适当补充营养剂
适当控制进食量
南瓜补血效果好
孕晚期应多食用海带
适量食用干酵母
准妈妈最佳一日食谱推荐
健康美食推荐：菠萝鸡胗
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豆仁饭
准妈妈运动休闲指南
让胎宝宝看到最“原始”的自己
腹式呼吸法
准妈妈心理调节不可少
别让自己太紧张
孕晚期更需要心情宁静
发挥想象力，动手画幅画
轻松胎教趣味多
父与子的小游戏
给胎宝宝编首童谣
一起聆听《小夜曲》
抚摸也是一种胎教
让胎宝宝感受《你是人间的四月天》的温暖
孕期检查与疾病防护
检查胎宝宝的体重
准妈妈需在医生指导下吸氧
重视孕晚期的检查
孕晚期超声波检查的价值
超声波检查的重点
健康饮食很重要
知晓准妈妈与胎宝宝的营养需求
准妈妈饮食有原则：饮食要少盐多水
不可忽视的饮食细节
早餐可以喝份麦片粥
植物油预防小儿湿疹
充足的维生素B1利于分娩
临产前的饮食调理
在宫缩间歇期进食
准妈妈最佳一日食谱推荐
健康美食推荐：艾叶羊肉汤
准妈妈运动休闲指南
巧呼吸应对剧烈阵痛
想要使劲时的呼吸法
如何锻炼大腿肌肉
产前下蹲姿势练习
产前锻炼腹部肌肉
孕10月日常护理细节
第十一篇 孕10月：期待相见的喜悦
做好入院前的准备
临产前要储备体力
保持身体的清洁
不宜提早入院
注意保持身体平衡
准妈妈心理调节不可少
消除产前焦虑
准爸爸要给妻子积极的心理暗示
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孕晚期更需要平心静气
轻松胎教趣味多
汉字卡片，学“人”字
讲故事：《给法官染布》
一起来听《夏日华尔兹》
和胎宝宝玩记忆游戏
好胎教，有始有终
孕期检查与疾病防护
了解过期妊娠
如何预防和处理过期妊娠
阴道流水怎么办
进入孕10月，最好每周检查一次
第十二篇 十月怀胎，一朝分娩
全家总动员
产前购物，有条不紊
产前购物，只选必需品
给宝宝一个舒适的小窝
重视婴儿床的围栏
亲力亲为选购吸奶器
选好纸尿裤
这些事情老人最有发言权
宝宝的衣物有讲究
确保宝宝衣物的安全性
宝宝的衣物款式多
奶嘴是宝宝的好伙伴
什么样的奶瓶好
给宝宝柔软的尿布
宝宝也要小床单
宝宝需要舒服的小棉被
小褥子，宝宝的睡眠小卫士
如何为宝宝挑选枕头
准爸爸不能是看客
备齐新生宝宝的入院用品
何时入院待产最适合
掌握必要的分娩常识
了解自然分娩
自然分娩的第一产程
自然分娩的第二产程
自然分娩的第三产程
自然分娩有哪些好处
自然分娩的缺点
自然分娩的注意事项
剖宫产有哪些弊端
适应母体状况的剖宫产
适应胎宝宝的剖宫产
哪种情况下剖宫产对母子皆有利
什么是水中分娩法
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水中分娩的优点
水中分娩的缺点
了解无痛分娩法
无痛分娩的优点
无痛分娩的缺点
产道异常的分娩方法
什么是会阴切开
会阴切开手术后的护理
防止会阴切口拆线后裂开
掌握必要的分娩技巧
分娩时产妇如何配合
第一产程的饮食要点
第二产程的饮食要点
自我暗示减轻分娩痛苦
消除紧张可缩短产程
待产过程中要做的事
临产时胎位的变化
分娩时的正确姿势
分娩时仰卧抱腿的用力方法
分娩时仰卧用力的方法
分娩时侧卧用力的方法
分娩时的深呼吸法
第十三篇 科学健康坐月子
新妈妈归来
呼吸、消化系统的变化
泌尿系统的变化
乳房的变化
血液循环系统的变化
产后子宫的变化
产后阴道的变化
月经与排卵的恢复
分娩时的短促呼吸法
分娩时的浅呼吸法
各产程中呼吸方法的应用
了解胎头吸引术
坐月子的护理要点
“月子”从何而来
坐“月子”的重要性
第1周：充分休息和静养
第2周：暂时不能出门
第3周：避免繁重的劳动
第4周：不要提重物
第5周：注意观察身体状态
第6周：不要长途旅行
坐“月子”日常休养
居室应清洁卫生
“捂月子”有碍母婴健康
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完全卧床休息没必要
新妈妈不能睡软床
新妈妈的内衣应勤换
新妈妈洗澡的注意事项
剖宫产后的护理须知
要少用止痛药物
卧床宜取半卧位
保持伤口清洁
尽量早下床活动
产后注意排尿
不要进食胀气食物
注意做健身锻炼
自然分娩一周护理要点
产后8小时的生活安排
产后第1天的生活安排
产后第2天的生活安排
产后第3天的生活安排
产后第4天的生活安排
产后第5～6天的生活安排
产后第7天的生活安排
出院后的生活安排
出院后要安定情绪
坐月子饮食要营养，更要健康
新妈妈饮食宜软不宜硬
产后正确的进食顺序
喝汤催奶有讲究
多喝面汤利于身体恢复
吃鸡蛋要适量
新妈妈不能少牛奶
新妈妈宜喝小米粥
新妈妈宜吃鲫鱼
新妈妈忌喝高脂肪的浓汤
忌吃辛辣温燥食物
新妈妈忌久喝红糖水
忌过度滋补
坐月子不刷牙是陋习
新妈妈刷牙漱口有讲究
新妈妈梳头有益无害
坐月子时服药应慎重
坐月子时避免性生活
适合产后的运动方式
产后不宜的运动方式
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章节摘录

版权页：   插图：    做事心中有数，方可事半功倍。
在受孕前，夫妇俩应做好孕前咨询。
 如果已有了怀孕打算，就应该及早到医院妇产科进行孕前咨询，做到心中有数。
对于以前做过人工流产，或患有慢性病而长期服药，或长期接触有毒物质，以及有遗传病或家族病史
者，尤其要听取医生的建议。
 通过咨询，医生会收集到夫妇双方的病史资料，并结合体检数据，作出全面分析及判断，帮助夫妻二
人了解自己目前的身体状况，为怀孕做好准备。
 父母的健康是子女健康的基础和保证。
所有想做父母的夫妻，都希望自己能以最佳的状态来迎接怀孕的到来。
这就需要夫妻双方共同努力，不仅要重视产前检查，还要调整饮食，安排好生活，创造适宜的环境，
并从身心两方面都做好充分的准备。
 打算要宝宝的夫妻，应提前3～6个月到医院进行身体检查。
如果双方患有影响怀孕的疾病，应及时治疗。
女方如患有心脏病、肾脏病、高血压等，则应考虑能否承受孕产全过程。
 通过进行家族病史的调查和身体检查，可以发现遗传病和遗传缺陷方面的问题，从而得到医生的及时
指导。
 血常规检查 检查目的：及时发现与营养、遗传及血液系统有关的疾病。
 检查项目：白细胞、红细胞、血红蛋白、血小板。
 尿常规检查 检查目的：排除尿道感染、肾炎等疾病。
 检查目的：如果体重超标，最好先减肥再受孕。
如果太瘦，则需要加强营养。
 检查项目：测出具体数值。
 血压检查 检查目的：怀孕易使高血压患者血压更高，甚至威胁到准妈妈的生命。
 检查项目：正常数值为，高压在90～120毫米汞柱范围内，低压60～90毫米汞柱。
 脱畸检查 检查目的：检查弓形虫、风疹病毒、巨细胞病毒，防止流产和胎儿畸形。
 检查项目：抽取静脉血。
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编辑推荐

《怀孕分娩坐月子必读》介绍准爸妈必知的孕产期护理、保健、胎教、营养常识。
涵盖孕期、分娩、产后各个阶段，为准妈妈提供权威、细致、贴心的指导。
权威孕育专家精心打造的孕产百科全书。
一部全面、严谨、实用的孕产读本。
科学严谨：专家团队以科学、严谨的治学态度完成《怀孕分娩坐月子必读》的编写工作；系统全面：
全书系统性强，结构合理，将孕产细节一一呈现；轻松实用：轻松的文字，搭配精美的图片，让你一
目了然，轻松把握孕产要点。
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