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内容概要

　　怀孕、生产、育儿是值得高兴的事！
随着孕周的变化，宝宝的降生，除了喜悦之外，伴随而来的种种不便以及不知所措的大大小小问题，
也考验每一位准妈妈与准爸爸。
想知道如何应付吗？
本书汇集了怀孕、胎教、育婴三大篇，从孕期的营养常识、居家保健、带“球”运动、产检安排、准
爸爸行动、40周胎教方案及新妈妈产后调养，0～3岁宝宝各阶段的喂养、护理、早教知识和常见疾病
防治常识十九小类，全面而完整地提供专业的资讯，让准爸妈能经由本书，在优孕、胎教、育儿过程
中得心应手！
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　　陈宝英
　　北京女医师协会会长
　　北京妇产医院原院长
　　北京市政府专家顾问团顾问
　　国务院政府特殊津贴享受者
　　世界卫生组织母婴妇女保健研究培训合作中心主任
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书籍目录

Part 1 怀 孕 篇
　第一章 做好孕前准备 怀上最棒一胎
　　营养准备常识
　　维生素E能助孕吗
　　孕前补锌，精子质量有保证
　　备孕准爸爸要少吃杀精食物
　　哪些食物能让备孕准爸爸“精力十足”
　　备孕准爸妈，少喝咖啡和可乐
　　孕前3个月开始补叶酸
　　哪些食物含叶酸丰富
　　补充叶酸，并非越多越好
　　备孕准爸爸也要适当补叶酸
　　怎样判断自己是否缺乏营养
　　健康准备常识
　　口服避孕药，停服半年再怀孕
　　备孕准妈妈的孕前体检项目表
　　孕前检查牙齿，解除后顾之忧
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　　体育锻炼，准爸准妈一起来
　　随时随地都可以做运动
　　调整体重，让身体做好受孕准备
　　远离弓形虫，和宠物暂时说再见
　　调整作息时间，保持充沛精力
　　即将为人父母，要调整心理状态
　　这些情况下，不能怀宝宝
　　备孕准爸爸应改掉这些小习惯
　　备孕准妈妈该怎样提高卵子质量
　　备孕准妈妈用药注意事项
　　备孕准爸爸用药注意事项
　　妊娠知识储备
　　精子与卵子是怎么产生的
　　什么是排卵期
　　通过基础体温找出排卵期
　　怎样测量基础体温
　　通过宫颈黏液推算排卵期
　　备孕准妈妈的最佳生育年龄
　　怎样提高性生活的受孕概率
　　精卵相遇的生命奇迹
　　哪个季节受孕，准妈妈的孕期最舒适
　　避开“黑色”受孕期
　　超过2年怀不上，建议看医生
　　人工流产手术后多久能再次怀孕
　　善用验孕纸，提前知道好消息
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　　哪种方法验孕最靠谱
　　宝宝的性别由精子的染色体决定
　　了解孕育宝宝的整个过程
　第二章 十月孕程 步步跟进
　　身体变化月月查
　　孕1月：小种子开始“发芽”
　　孕2月：妊娠反应来了
　　孕3月：小胎儿“人模人样”
　　孕4月：身体一下轻松起来
　　孕5月：身心稳定，正好出行
　　孕6月：小腹隆起，“孕”味十足
　　孕7月：听到妈妈的声音了吗
　　孕8月：带“球”运动的日子
　　孕9月：小家伙胖起来了，可爱透顶
　　孕10月：嘿，我们终于要见面了
　　产前检查常识
　　什么时候去医院做第一次产检
　　产检前要做好哪些准备
　　整个孕期一共要做几次产检
　　孕期尿常规与血液常规检查
　　什么是优生四项检查
　　孕期乙型肝炎(HBV)病毒学检查
　　孕期B超检查
　　超声波检查对胎宝宝有害吗
　　什么是唐氏筛查
　　高龄准妈妈需要做羊膜穿刺吗
　　妊娠糖尿病筛查的注意事项
　　分娩常识早知道
　　学会判断异常宫缩
　　避免外力引起异常宫缩
　　常见分娩方式有哪些
　　自然分娩，好处多多
　　走近水中分娩
　　了解自然分娩的三大产程
　　缓解分娩疼痛的方法
　　什么是导乐式分娩
　　了解无痛分娩
　　了解会阴侧切手术
　　临产3征兆：胎宝宝迫不及待要出来了
　　把握宫缩节奏
　　分娩之后还得继续观察
　　自然分娩后的照料
　　剖宫产，不得已而为之
　　剖宫产后的照料
　第三章 期盼宝贝 健康第一
　第四章 准妈妈营养新知快递
　第五章 细说准妈妈居家保健
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　第六章 带“球”运动 “孕味”十足
　第七章 幸“孕”40周 做快乐“老妈”
　第八章 幸福三人行 准爸也同行
　第九章 产后恢复 做超级妈妈
Part 2 胎 教 篇
Part 3 育 儿 篇
附 录
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