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内容概要

　　怀孕生子对夫妇来说可谓是一件大事。
正因其大，往往就会思前想后觉得无从入手，不知道该怎样做才好。
其实，只要从小事入手，在意孕期的点点滴滴，处处小心，时时留意，做好怀孕这件事也就不难了。

　　正是基于此，《实用怀孕知识百科全书》广泛搜集了孕期的点点滴滴，以百科的形式，涵盖了从
准备怀孕开始到宝宝降生的各个时期所需要了解和掌握的生育常识。
相信《实用怀孕知识百科全书》一定会成为即将面临孕育问题的准爸妈们最理想的枕边书！
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作者简介

　　陈宝英孕产育儿研究中心，2010年，为顺应国际妇幼保健新概念的发展趋势，为更好推动妇产科
学及母婴保健方面的普及工作，陈宝英主任邀请北京、上海、广州等地的相关专家在北京成立了陈宝
英孕产育儿中心。
中心拥有国内顶级妇科专家、产科专家、儿科专家、早教专家。
中心将定期开展妇幼保健及儿童早教领域的系统性、前瞻性研究，探讨适合我国国情的妇幼保健和儿
童早教的方法及推广普及；并为相关部门制定战略规划、政策法规等提供决策支持，同时也为社会机
构开展研究提供咨询服务。

　　陈宝英，女，主任医师，教授。
北京市政府专家顾问团顾问，国务院政府特殊津贴享受者。
历任北京积水潭医院副院长；北京急救中心第一任主任、北京妇产医院及北京妇幼保健院院长；北京
女医师协会会长；世界卫生组织母婴妇女保健研究培训合作中心主任，陈宝英孕产育儿研究中心主任
等职。
主编过多部专业著作和科普物读，并长期致力于在基层普及和推广妇幼保健知识。
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　　日常起居：细节中的学问
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　　居室污染对胎儿危害大
　　不要和电脑太亲密
　　远离家庭宠物
　　不要再接触洗涤剂
　　申请调换岗位
　　孕前检查：预约平安孕期
　　孕前常规检查查什么
　　孕检前要做什么准备
　　孕前防疫方案
　　遗传咨询：优生的第一课
　　遗传病预防有办法
　　遗传咨询到底咨询什么
　　什么情况下进行遗传咨询
　　爸爸和妈妈，宝宝会像谁
　　高度近视是否遗传
　　宝宝的血型你来猜
　Chapter2：把握怀孕最佳时机
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　　怀孕时间选择：好时有好孕
　　女性最佳生育期
　　男性最佳生育期
　　怀孕早晚利弊分析
　　高龄妈妈孕育风险指数
　　适宜受孕的季节
　　新婚期怀孕并非“双喜临门”
　　夫妻避孕：有计划地怀孕
　　停服避孕药，改换避孕方式
　　不同避孕法停止多久可以怀孕
　　轻松受孕：喜迎幸“孕”降临
　　了解月经周期
　　孕前应注意经期卫生
　　测定排卵日4种方法
　　测量基础体温的学问
　　把握好性生活的次数
　　挑选最佳受孕时间
　　受孕的最佳体位
　　女性性高潮有利于优生
　　生男生女取决于父亲
　　孕期知识：助你孕期平安
　　孕期、孕月、孕周的划分
　　准妈妈应牢记的孕期数字
　　判断自己是不是高危妊娠
　　如何做妊娠保健记录
　　不孕不育：应对怀孕中的意外
　　女性不孕时，应做哪些检查
　　为什么焦虑会导致不孕
　　生活细节可导致不孕
　　女性防治不孕症宜采取哪些措施
　　优生丈夫有责
　　孕前丈夫优生策略
　　小心笔记本影响男性生殖健康
　　食物帮助丈夫积蓄“精气”
Part2：完美孕期
Chapter1：孕1月（1～4周）
每月早知道
胎宝宝发育状况
准妈妈身体变化
本月注意要点
本月准妈妈记事
特别关注：有孕早知道
自我“诊断”的方法
正确使用早孕试纸
如何推算预产期
营养与饮食：全面而合理的营养
孕1月饮食原则
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本月主打营养素——叶酸
孕1月每日供给量参考
均衡饮食，每天吃好
每日饮食兼顾“五色”
生活起居：打造居家好环境
重新审视居家环境
孕期养花有禁忌
减少辐射的生活细节
怎样选择和检验防辐射孕妇装
电热毯会偷偷伤害宝宝
芳香剂让宝宝很受伤
孕期保健：防病不大意，用药要小心
妊娠期出现哪些情况应求医
预防感冒的生活细节
感冒用药宜慎重
孕期腹泻要重视
警惕孕妇高热
对胎儿有影响的药物
使用中成药有禁区
用药注意安全期
妊娠期用药原则
Chapter2：孕2月（5～8周）
每月早知道
胎宝宝发育状况
准妈妈身体变化
本月注意要点
本月准妈妈记事
特别关注：预防出生缺陷
导致出生缺陷的因素
了解致畸高度敏感期
如何预防胎儿畸形
胎儿畸形是否都能在妊娠期发现
营养与饮食：饮食可助缓解孕吐
孕2月饮食原则
本月主打营养素——维生素C、维生素B6
孕吐期间宜食食物
孕吐严重时如何补充营养
讲究饮食卫生
重视吃早餐
孕妇为何爱吃酸
忌多食动物肝脏
孕妇多吃瘦肉有什么好处
孕妇多吃鱼、虾有什么益处
远离油炸食品
生活起居：优质睡眠助好孕
孕妇应该如何安排睡眠
细节决定好睡眠
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不宜忽视睡午觉
孕晚期为何宜左侧睡眠
孕期可以过性生活吗
哪些情况下禁止性生活
孕早期的“性”福要等待
孕期保健：告别孕早期的不适
早孕反应的应对策略
孕早期种种不适巧应对
Chapter3：孕3月（9～12周）
每月早知道
特别关注：孕期产检知识
营养与饮食：追求高质量饮食
生活起居：居家生活保孕程
孕期保健：流产与异常妊娠
Chapter4：孕4月（13～16周）
每月早知道
特别关注：高龄准妈妈
营养与饮食：孕吐过去加紧补充营养
生活起居：坚持运动不放松
孕期保健：产前诊断
Chapter5：孕5月（17～20周）
每月早知道
特别关注：多胎妊娠
营养与饮食：注意补充维生素和矿物质
生活起居：穿出孕期好“孕”味
孕期保健：可能的孕中期疾病
Chapter6：孕6月（21～24周）
每月早知道
特别关注：孕期腹痛
营养与饮食：让宝宝更聪明
生活起居：美丽肌肤不打折
孕期保健：孕中期不适一扫光
Chapter7：孕7月（25～28周）
每月早知道
特别关注：准妈妈身体变化
营养与饮食：饮食也有禁忌
生活起居：保持卫生好习惯
孕期保健：学会家庭监护
Chapter8:孕8月（29～32周）
每月早知道
特别关注：宝宝胎位
营养与饮食：加强饮食营养
生活起居：一举一动须谨慎
孕期保健：站好安全岗
Chapter9：孕9月（33～36周）
每月早知道
特别关注：学习分娩技巧
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营养与饮食：晚期饮食要健康
生活起居：为分娩作准备
孕期保健：孕晚期不适
Chapter10：孕10月（37～40周）
每月早知道
营养与饮食：分娩前营养仍需加强
特别关注：准备分娩及宝宝用品
生活起居：学习怎样做妈妈
孕期保健：警惕分娩前异常
Part3：孕期胎教
Chapter1：胎教基础理论
胎教的重要性
科学对待胎教
Chapter2：胎教实践方法
情绪胎教
联想胎教
语言胎教
音乐胎教
光照胎教
美育胎教
抚摸胎教
胎教名曲赏析
胎教儿歌赏析
胎教名画赏析
优秀文学作品选登
孕期手工制作
Part4：平安分娩
Chapter1：分娩全方位准备
临产饮食营养
冲刺期的营养
“分娩佳食”——巧克力
自然分娩前应怎样安排饮食
剖宫产前需注意的饮食问题
分娩时如何进食
产前心理准备
产前心理紧张会造成的问题
为产妇营造轻松的临产环境
如何避免紧张心理
让分娩成为一次美好回忆
选择最佳分娩方式
什么叫分娩
常见的分娩方式
自然分娩的优点
适用剖宫产的情况
剖宫产的不利因素
把握入院待产时机
了解临产的征兆
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应何时入院待产
家中发生急产时的应对
Chapter2：分娩过程应对
正常的分娩过程
了解正常的分娩流程
分娩前为何要剃除阴毛
分娩前为何要灌肠
分娩前为何要进行肛检
分娩时为何要进行会阴侧切
第一产程的轻松分娩方法
第二产程的轻松分娩方法
第三产程的轻松分娩方法
分娩中的疼痛
正确对待分娩疼痛
什么是无痛分娩
无痛分娩对母婴的影响
Part5：产妇保健
Chapter1：坐出健康和快乐：产后身体恢复
产后保养须知
重要的产后第一天
产褥期有哪些注意事项
产后做好卫生保健
私密地带护理
产后恶露不尽的护理
重视晚期产后出血
产后子宫脱垂
防治月子期间便秘
调理产后小便滞留
产后产妇多长时间来月经
月子期是否可有性生活
谨防月子病——产褥期感染
产后尿失禁应如何处理
会阴侧切的术后护理
产后饮食营养
产妇的膳食原则
产后每日膳食营养素供给量
坐月子吃得越多越好吗
月子鸡蛋并非多吃就好
剖腹产的新妈妈饮食要注意
适合吃的蔬菜
月子中的饮食禁忌
注意催乳饮食
产后运动
产后运动的注意事项
产褥保健体操的重要作用
产妇何时开始做产褥保健体操
产褥保健体操这样做
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剖宫产妈妈的运动
Chapter2：坐出美丽和自信：美容美体
产后美容美体
让乳房保持坚挺
腹部的保养——消除妊娠纹
产后恢复健美形体
该如何预防产后发胖
产后瘦身误区
Psrt6：新生儿护理喂养
新生儿日常护理
新生儿喂养方法
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章节摘录

版权页：插图：不同食物中所含的营养成分不同，含量也不等。
应当吃得杂一些，不偏食，不忌嘴，什么都吃，养成良好的膳食习惯。
注意加强营养应特别注意蛋白质、矿物质和维生素类营养素的摄入。
各种豆类、蛋、瘦肉、鱼类等含有丰富的蛋白质；海带、紫菜、海蜇等食品含碘较多；动物性食物含
锌、铜等元素较多；芝麻酱、猪肝、黄豆、豆腐乳中含有较多的铁；瓜果、蔬菜中含有丰富的维生素
。
孕前的夫妻可以根据各自家庭、地区、季节等情况，科学安排一日三餐，保证营养的同时，注意不要
营养过剩，注意多吃水果。
经过一段时间健体、养神的缓冲期，双方体内存储了充分的营养，身体健康，精力充沛，为优生打下
坚实的基础。
避免各种食品污染食物从原料生产、加工、包装、运输、储存、销售直至食用前的整个过程中，都有
可能不同程度地受到农药、金属、霉菌毒素和放射性核素等有害物质的污染，对人的健康产生严重危
害。
因此，在日常生活中尤其应当重视饮食卫生，防止食物污染。
应当尽量选用新鲜的天然食品，避免含有食品添加剂、色素、防腐剂物质的食物；蔬菜要充分清洗干
净，必要时可以浸泡一下：水果宜去皮后再食用，避免农药污染；尽量饮用白开水，避免饮用各种咖
啡、饮料、果汁饮品。
家庭炊具尽量使用铁锅或不锈钢炊具，避免使用铝制品及彩色搪瓷制品，防止铝元素、铅元素对人体
的伤害。
防止营养过剩强调营养，并不代表吃得越多越好，多吃会造成妊娠期母体体重过重，胎儿生长过大会
给分娩带来困难。
有不少人因为妊娠期饮食失调造成肥胖，产后数年仍不能恢复，而影响健康。
而营养过剩，与糖尿病、慢性高血压、血栓性疾病的发病都有密切联系。
应当科学、合理地安排妊娠期的饮食，既满足孕产期的特殊需要，又不过量，以保证母婴健康。
如不能掌握适量的营养物质的准确摄入和补充，最好找专业医生帮助。
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编辑推荐

《实用怀孕知识百科全书》中华母婴保健工程示范性读本。
应对分娩保证母子平安，产后护理，呵护妈妈宝宝，孕前准备最佳身心状态，完美孕期同步全程指导
。
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