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内容概要

　　《孕育健康宝宝一本通》共分十四章，从孕前准备开始，就如何应对早孕反应、孕期营养补充、
孕期健康检查、孕期防病、孕期性生活、胎教与优生、临近分娩的征兆、分娩方式的选择、坐月子指
导，以及新生儿护理与早期教育等均作了详细介绍，是指导准备孕育宝宝的年轻夫妇和准爸爸、准妈
妈们科学孕育健康宝宝的良师益友，也可供妇幼保健人员参考。
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作者简介

　　王新良，医学博士，河北医科大学第二医院儿科主任医师，教授，研究生导师。
中华医学奖第二届评审委员会委员，国家自然基金评审专家，河北省科技奖评审专家。
从医近30年，熟练、系统地掌握了儿科专业知识和儿科常见病、多发病的诊治，尤其对儿科肾脏疾病
和风湿性疾病有丰富的临床经验，近年来对过敏性紫癜、紫癜性肾炎进行了深入的研究。
特别关注儿童健康教育工作，主编《如何让孩子少生病》、《儿童健康红宝书系列丛书》、《儿童常
见病家庭养护》等科普著作21部。
发表学术论文50余篇。
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书籍目录

第一章 孕前准备
一、夫妇双方身体健康准备
1.做好孕前健康准备是胎儿健康
一生的基础
2.怀孕前需适度减肥
3.怀孕前夫妻应制订运动计划强壮身体
4.养护好子宫
二、受孕时机和受孕环境选择
1.精卵结合产生新生命
2.影响精子与卵子健康的因素
3.受孕时夫妻情绪对宝宝的影响
4.婚后不宜马上受孕
5.旅行结婚时不宜受孕
6.选择受孕好时机
7.牢记优生七要素
8.预测排卵期
9.受精需要把握好时机
三、健康精子和卵子的培育
1.决定生男生女的染色体
2.孕前的精液检查很重要
3.精液检查内容
4.受精卵着床三步走
5.健康精卵需要的营养
四、孕前医学咨询与疾病的防治
1.孕前需要防治痔疮
2.附件炎会影响受孕
3.阴道炎对受孕有影响
4.医学咨询杜绝遗传病
5.常见的遗传病及预防方法
6.染色体病简介
7.遗传代谢病简介
8.“传男不传女”的疾病
9.致病基因携带者是特殊群体
10.近亲结婚子女会得遗传病
11.需要遗传咨询的人群
12.医学遗传咨询的类型
第二章 孕期健康生活百科
一、早孕反应
1.怀孕的征兆
2.正确应对早孕反应
二、孕期日常保健
1.孕妇应采取正确的睡眠姿势
2.孕妇应保证足够的睡眠时间
3.孕妇应调理好睡眠质量
4.孕妇出门旅游注意事项
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5.孕妇驾车出行要谨慎
6.孕妇要正确使用安全带
7.适宜孕妇的运动及注意事项
8.孕妇体操锻炼
9.孕妇骑车是种锻炼
10.孕妇正确的洗澡方法
11.孕妇要注意身体的清洁
12.孕妇避免做的家务
13.孕妇做家务时须遵守的原则
14.孕妇下厨时须注意安全
15.孕妇洗衣服时不可忽视的细节
16.孕妇不宜长时间直吹电风扇
17.孕妇睡硬板床比睡席梦思床好
18.孕妇应回避的工作环境和强度
19.孕妇要保持大便通畅
20.孕妇衣着与穿鞋细节
21.孕妇晒太阳好处多
22.孕妇必须戒烟
23.孕妇还应远离二手烟
24.酒对胎儿有危害
25.孕妇饮酒可致胎儿酒精综合征
三、孕期性生活
1.孕期应节制性生活
2.应停止性生活的情况
3.孕期性生活必须注意的事项
4.孕期性生活体位
四、孕妇要远离电磁污染
1.孕妇少用电热毯
2.孕妇不宜用电吹风
3.噪声影响胎儿健康
4.孕妇尽量少用手机
5.孕妇应正确使用办公电话
6.微波炉可能影响孕妇健康
7.孕妇要远离电磁炉
8.电脑对孕妇有危害
9.孕妇常看电视对胎儿的影响
10.孕妇应远离复印机
11.X线检查对孕妇的影响
12.孕妇忌做CT检查
13.孕妇多吃薪鲜水果、饮茶可对抗电磁污染
五、孕妇需要远离污染环境
1.孕妇禁用的化妆品
2.孕妇宜选择非化学性方法护理皮肤
3.孕妇不宜染发、烫发
4.孕妇不可接触农药
5.水果蔬菜要清除残留农药后方可食用
6.孕妇应避免接触芳香剂
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7.吸毒对胎儿的危害极大
8.高铅影响胎儿发育
9.孕妇不宜接触汽油
10.避免装饰材料中甲醛等对孕妇的毒害
11.孕妇不要接触油漆
12.汽车污染影响孕妇健康
第三章 孕期营养
一、孕期科学补充营养
1.孕期补充营养意义重大
2.孕妇饮食营养三步走
3.“巨大儿”与孕妇营养过剩
4.厌食与呕吐对胎儿的影响
5.孕妇要养成健康的饮水习惯
6.孕妇吃蔬菜和水果有讲究
7.适宜孕妇食用的蔬菜
8.孕妇适宜吃的水果
9.适合孕妇食用的坚果
10.孕妇喝牛奶好处多多
11.科学喝牛奶更健康
12.孕妇食用西红柿须知
13.孕妇每日食盐的摄入量
14.孕妇食用蜂蜜不宜过多
15.从酸味食物中补充维生素
16.孕期食用巧克力对胎儿有好处
17.孕妇早餐要有谷类食品
⋯⋯
第四章 胎儿发育与孕期检查
第五章 孕期防病与用药
第六章 胎教与优生
第七章 分娩前期保健与物品准备
第八章 分娩保健
第九章 坐月子指导
第十章 新生儿生理特点
第十一章 新生儿喂养
第十二章 新生儿的日常照料
第十三章 新生儿常见疾病及预防
第十四章 新生宝宝的早期教育

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<孕育健康宝宝一本通>>

章节摘录

　　5.孕妇别忘了补充碘无机盐及微量元素是机体血液、组织器官在执行正常功能中所必需的基本成
分，我们的身体不具备合成无机盐、微量元素的功能，这类物质必须丛食物或其他补充剂中摄取。
其中，碘的补充非常重要。
　　碘缺乏是全球范围内的公众健康问题，它主要影响胎儿的生长发育，导致地方性克丁病、亚克丁
病等碘缺乏病的发生。
如果在胚胎及胎儿期缺碘未能得到及时补充，将会直接影响到新生儿的智商乃至终身。
　　碘是人体各个时期所必需的微量元素之一。
它是人体甲状腺激素的主要构成成分。
甲状腺激素可以促进身体的生长发育，影响大脑皮质和交感神经的兴奋。
孕期母体摄入碘不足可造成胎儿甲状腺激素缺乏，出生后甲状腺功能低下。
其结果是影响孩子的中枢神经系统，尤其是大脑的发育。
　　人体的碘80%～90%来源于食物。
富含碘的食物为海带、紫菜、海虾、海鱼等。
成人每天需要70～100微克，孕妇每天需要175微克，青少年需要150微克，儿童需要70～120微克，婴儿
需要10N50微克。
　　缺碘对人体的危害非常大，而我国目前普遍采用食用加碘盐的方式补碘，所以一般正常人不会出
现碘缺乏。
但是，如果计划怀孕的女性或已经怀孕的孕妇，查尿碘含量低于100微克／升则要加大碘盐摄入或服用
碘丸。
要彻底解决困扰我国多年的碘缺乏病，光靠后天的补碘是不行的，最重要的是要从先天抓起，从胎儿
抓起。
　　要注意的是，碘毕竟还是微量元素，只有碘缺乏才要补，否则碘含量过高也会有不良反应。
　　6.孕妇应特别注意补充铁元素　　铁是人体生成红细胞的主要原料之一，孕期的缺铁性贫血，不
但可以导致孕妇出现心慌气短、头晕、乏力，还可导致胎儿宫内缺氧，生长发育迟缓，出生后智力发
育障碍，出生后6个月之内易患营养性缺铁性贫血等。
孕妇要为自己和胎儿在官内及产后的造血做好充分的铁储备，因此，在孕期应特别注意补充铁。
　　（1）饮食补铁：富含铁的食物有很多。
食物中的铁分为血红素铁和非血红素铁两种。
血红素铁主要存在于动物血液、肌肉、肝脏等组织中，这种铁消化、吸收率较高，一般为11%～25%
。
植物性食品中铁为非血红素铁，主要含在各种粮食、蔬菜、坚果等食物中，此种铁吸收率低，一般
为1%～15%。
另外，鱼和肉除了自身所含的铁较容易吸收外，还有助于植物性食品中铁的吸收，因此，孕妇最好在
同一餐中食入适量鱼或肉。
维生素C能增加铁在肠道内的吸收，应多吃些维生素C含量多的蔬菜、水果。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　孕期的营养补充，孕期的保健与卫生，准妈妈的用药禁忌，胎教与优生，临产前期的准备，坐月
子指导，新生儿喂养与护理。
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