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内容概要

　　《怀孕保健每日一页》实现优生优育到底要从哪里做起？
计划怀孕时小夫妻该做哪些方面的准备？
当好孕降临时，准妈妈应该如何度过这激动人心的280天？
准爸爸又需要做些什么来保护准妈妈和她肚子里的小生命呢？
从孕前的身心调适，到孕期的饮食营养、生活起居、心理保健、运动方案、疾病预防，《怀孕保健每
日一页》将为年轻的新手爸妈们一解惑。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<怀孕保健每日一页>>

作者简介

　　陈宝英孕产仃儿研究中心，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。
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书籍目录

第1个月 要个聪明宝宝，你准备好了吗
　第1周
　　第1天 夫妻商量好，什么时候要宝宝
　　第2天 备孕时间不要少于3个月
　　第3天 做妈妈的最佳年龄
　　第4天 有些遗传基因可以优化
　　第5天 酒后不要受孕
　　第6天 戒掉烟或远离二手烟
　　第7天 什么方式更易受孕
　第2周
　　第8天 你调整好心情了吗
　　第9天 关于遗传病，你了解多少
　　第10天 怎么测算排卵期，
　　第11天 关于怀孕的几个误区
　　第12天 提前半年停用避孕药
　　第13天 哪些情况要暂缓受孕
　　第14天 怀孕前后3个月都要服用叶酸
　　第15天 备孕时要减肥还是增肥
　第3周
　　第16天 生男生女能选吗
　　第17天 精子和卵子的结合
　　第18天 有计划地写孕期日记吧
　　第19天 提前规划饮食了吗
　　第20天 准爸爸也要注意营养
　　第21天 你知道家电的危害吗
　第4周
　　第22天 孕前需接种的疫苗
　　第23天 宠物就不要养了
　　第24天 备孕期间哪些药物要禁忌使用
　　第25天 吃药生双胞胎很危险
　　第26天 你是高龄准妈妈吗
　　第27天 女性孕前检查查什么
　　第28天 男性孕前检查查什么
第2个月 知道自己怀孕了
　第1周
　　第29天 怎么知道自己怀孕了
　　第30天 知道自己怀孕你紧张吗
　　第31天 告别不健康的零食
　　第32天 孕早期小心流产
　　第33天 孕早期出血怎么办
　　第34天 胎教要从什么时候开始
　　第35天 孕期阴道分泌物开始增多
　　⋯⋯
第3个月 孕吐逐渐好转了
第4个月 宝宝成形了，准妈妈告别孕早期
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第5个月 宝宝很稳定，准妈妈可以放松一些
第6个月 进补的最佳时期
第7个月 准妈妈的身体越来越笨重
第8个月 孕晚期要坚持做产检
第9个月 预防早产不要怕
第10个月 迎接宝宝的到来
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章节摘录

版权页：插图：禁止近亲结婚近亲结婚会使隐性遗传病发病的几率增高。
近亲结婚好发的隐形遗传病有白化病、先天性聋哑、小脑畸形、苯丙酮尿症、半乳糖血症等，还可以
使多基因遗传病发病率增高，常见的有脑积水、脊柱裂、无脑儿、精神分裂症、先天性心脏病、癫痫
等。
爸爸妈妈的哪些特征会遗传给宝宝肤色：如果父母都是黑皮肤，准妈妈可多吃富含维C的食物来改善
宝宝的肤色。
双眼皮：是最显性的遗传，单眼皮与双眼皮夫妇的宝宝极有可能是双眼皮。
但父母都是单眼皮，一般宝宝也是单眼皮。
身高：父母的遗传是决定孩子身高的主要因素，因为决定身高的因素35%来自父亲，35%来自母亲。
假若父母双方个头都不高，那就要靠宝宝后天那30%的努力了。
肥胖：父母都胖，所生的宝宝有53%都是小胖墩儿，如果父母有一方肥胖，孩子肥胖的概率便下降
到40%。
这说明，下一代胖与不胖，大约有一半可以由人为因素决定，因此，父母完全可以通过合理饮食、充
分运动使自己体态匀称，并遗传给孩子。
罗圈腿：是可以矫正的遗传，但腿的长度改变不了。
寿命：是有遗传基础的。
寿命的长短有家族聚集的倾向性。
如果家族中有长寿的先例，那么宝宝长寿的可能性是很大的。
智力：不完全由遗传因素所决定，但与遗传有一定关系。
人类与智力有关的基因主要集中在×染色体上。
女性有2个X染色体，男性只有1个，所以妈妈的智力在遗传中就占有了更重要的位置。
但宝宝的智力与环境也有很大的关系，智力的实际表现还要受后天的极大影响，因此我们提倡早教。
近视眼：也可能遗传，但是也不应该片面强调近视的遗传性而忽略环境的因素，注意用眼卫生对减少
近视眼的发生是很有必要的。
尤其是有遗传因素的宝宝，更应作为重点预防的对象，避免不利的环境因素。
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编辑推荐

《怀孕保健每日一页》编辑推荐：健康身心是优生优育的基础，精心呵护准妈妈孕期每一天，准爸妈
都要看的怀孕保健书。
让年轻父母感到踏实的孕衣之道。
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读物，并长期致力于在基层普及和推广妇幼保健知识。
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