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内容概要

　　孕育是女性一生中最幸福、最美丽的一段时光，从妊娠、分娩到育儿，也是一个科学、系统、复
杂而又长期的孕育生命的过程，当然会倾注即将为人父母者的大量心血，但是如果不懂这一过程中的
科学知识、方法和技巧，很可能就会事倍功半。
《幸福妈妈三部曲(妊娠分娩育儿畅销升级版)》以科学的视角、通俗的语言告诉您孕产育儿全程中所
不知道的、想知道的和应该知道的一切，是科学孕育宝宝的指导手册，是家庭生活保健的最佳顾问。
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作者简介

姜桂英，首都医科大学附属复兴医院妇产科主任医师，产科主任。
从医20多年来，一直在妇产科从事医、教、研工作。
近年来主攻围产期保健、高危妊娠的处理。
多次参与中央电视台《健康之路》及中央电台开展的科学知识宣教工作。
热心于产科事业，多次在各种科普及专业杂志发表文章。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<幸福妈妈三部曲>>

书籍目录

第一篇 妊娠篇——上天赐予妈妈的最好礼物
第一章 做好计划，准备迎接宝宝的到来
孕前准备，幸福妊娠的第一步
完美孕前计划生出健康宝宝
受孕前要了解自己的身体状况
和宠物保持一定的距离
孕前要适度休息
调整好作息规律
职场妈妈该如何要个宝宝
孕前要做的心理准备
从经济上准备宝宝的到来
胎儿的形成，昭示着生命的神秘
受孕过程
自测排卵日期
女性最佳生育年龄
最佳受孕季节
最佳受孕时间
最佳受孕体位
“酸儿辣女”并无科学依据
生男还是生女由爸爸决定
孕前宜忌，优生知识帮你生个聪明宝宝
新婚者不宜马上怀孕
酒后不宜怀孕
女性抽烟不利于优生优育
为高质受孕创造佳境
孕前检查与优生
孕前须注意哪些卫生常识
早产及流产后不宜立即再孕
长期服用药物的女性不宜立即怀孕
准爸爸如何呵护“种子”的质量
孕前饮食，保证营养很重要
孕前别忘补叶酸
科学食补叶酸
寻找叶酸食物
孕前不宜食用棉子油
孕前应停止食用辛辣和高糖食品
常服避孕药女性的饮食调养
孕前先排毒
根据自己的情况补充营养
孕前要补充微量元素
第二章 孕早期，精心调理度过危险期
孕一月：不知不觉怀孕了
胎宝宝的生长发育
孕妈妈的身体变化
孕妈妈的营养方案

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<幸福妈妈三部曲>>

孕妈妈的生活保健
孕二月：真的要当妈妈了
胎宝宝的生长发育
孕妈妈的身体变化
孕妈妈的营养方案
孕妈妈的生活保健
孕三月：顺利度过危险期
胎宝宝的生长发育
孕妈妈的身体变化
孕妈妈的营养方案
孕妈妈的生活保健
第三章 孕中期，配合适当的运动与休息
孕四月：体重在稳步增长
胎宝宝的生长发育
孕妈妈的身体变化
孕妈妈的营养方案
孕妈妈的生活保健
孕五月：肚子越来越挺了
胎宝宝的生长发育
孕妈妈的身体变化
孕妈妈的营养方案
孕妈妈的生活保健
孕六月：孕妈妈腰部明显变粗了
胎宝宝的生长发育
孕妈妈的身体变化
孕妈妈的营养方案
孕妈妈的生活保健
第四章 孕晚期，平静地等待宝宝的降生
孕七月：保持愉快的心情
胎宝宝的生长发育
孕妈妈的身体变化
孕妈妈的营养方案
孕妈妈的生活保健
孕八月：身体越来越笨重了
胎宝宝的生长发育
孕妈妈的身体变化
孕妈妈的营养方案
孕妈妈的生活保健
孕九月：常常感到喘不过气来
胎宝宝的生长发育
孕妈妈的身体变化
孕妈妈的营养方案
孕妈妈的生活保健
孕十月：迎接小宝宝的到来
胎宝宝的生长发育
孕妈妈的身体变化
孕妈妈的营养方案

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<幸福妈妈三部曲>>

孕妈妈的生活保健
第二篇 分娩篇——令人期待的感人场面
第一章 克服恐惧心理，做好分娩前准备
避免忙中出错，做好分娩前的物质准
备
临产前孕产妇衣物的准备
孕产妇日常生活用品的准备
入出院私人物品的准备
放轻松，做好分娩前的精神准备
孕妈妈心情对胎宝宝有影响
精神准备不足可能导致的不良后果
怎样保持轻松的好心情
了解分娩先兆，缓解紧张心理
子宫降低
子宫收缩
见红
破水
第二章 ‘配合医生，减轻分娩时的阵痛
自然分娩，最可靠的分娩方式
孕妈妈最好采用自然分娩
哪种体位最有利于自然分娩
了解分娩全过程
分娩时如何与医生配合
难产的原因及预防
剖宫产，众多女性青睐的分娩方式
剖官产术是怎么回事
哪些情况需要做剖宫产
剖官产对妈妈可能造成的危害
剖宫产对宝宝可能造成的危害
第三章 产后保健，做个漂亮妈妈
别紧张，产后总有一些生理和心理变化
产后子宫收缩引腹痛
月子里生殖器官的恢复
腹部硬块越硬越好
产后多汗有原因
恶露的几种类型
产后膳食调理，吃得对才恢复得好
产后最适宜吃的蔬菜
产后最适宜吃的水果
多吃鲤鱼排恶露
产后不宜立即吃老母鸡
月子里不应完全忌食盐
红糖水别过量
最多每天只吃3个鸡蛋
正确的进餐顺序
生活细节须注意，养出健康好身体
坐月子没必要完全卧床休息

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<幸福妈妈三部曲>>

床上静养但别熟睡
户外活动要适宜
控制看电视、看书、织毛衣}
身体完全恢复后再工作
产后也要注意口腔卫生
产后洗澡好处多
坚持梳头有益无害
亲友要暂缓探望新妈妈
产后何时恢复性生活
产后最佳避孕方法
产妇不能用普通卫生巾
剖宫产产妇在家该怎样保养
产后健身与美容，有了孩子也能有好身材
剖宫产后的疤痕护理
新妈妈不可盲目使用腹带
产后如何再拥有苗条双腿
如何防止产后乳房下垂
产后适当练习瑜伽
坚持运动塑造美臀
让大肚腩变平坦小腹
第三篇 育儿篇——为了让你健康地成长
第一章 0-1岁，小宝宝一天一天在变样
出生1个月：世界是黑白色的
了解新生宝宝
宝宝的营养快线
宝宝的曰常护理
宝宝的早教课堂
宝宝的游戏时间
出生2个月：咿咿呀呀叫不停
宝宝的新变化
宝宝的营养快线
宝宝的日常护理
宝宝的早教课堂
宝宝的游戏时间
出生3个月：偏爱大红和大绿
宝宝的新变化
宝宝的营养快线
宝宝的日常护理
宝宝的早教课堂
宝宝的游戏时间
出生4个月：小手放到嘴巴里
宝宝的新变化
宝宝的营养快线
宝宝的日常护理
宝宝的早教课堂
宝宝的游戏时间
出生5个月：看到妈妈就高兴

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<幸福妈妈三部曲>>

宝宝的新变化
宝宝的营养快线
宝宝的日常护理
宝宝的早教课堂
宝宝的游戏时间
出生6个月：叫自己名字有反应
宝宝的新变化
宝宝的营养快线
宝宝的日常护理
宝宝的早教课堂
宝宝的游戏时间
出生7个月：双手能同时握物
宝宝的新变化
宝宝的营养快线
宝宝的日常护理
宝宝的早教课堂
宝宝的游戏时间
出生8个月：学会坐着自己玩
宝宝的新变化
宝宝的营养快线
宝宝的日常护理
宝宝的早教课堂
宝宝的游戏时间
出生9个月：开始有记忆力了
宝宝的新变化
宝宝的营养快线
宝宝的日常护理
宝宝的早教课堂
宝宝的游戏时间
出生10个月：会叫“爸爸、妈妈”了
宝宝的新变化
宝宝的营养快线
宝宝的日常护理
宝宝的早教课堂
宝宝的游戏时间
出生11个月：迈出人生第一步
宝宝的新变化
宝宝的营养快线
宝宝的日常护理
宝宝的早教课堂
宝宝的游戏时间
出生12个月：就要一周岁了
宝宝的新变化
宝宝的营养快线
宝’宝的日常护理
宝宝的早教课堂
宝宝的游戏时间

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<幸福妈妈三部曲>>

第二章 1～3岁，家里多了一个小大人
1～2岁，变得越来越“独立”了
宝宝的新变化
宝宝的营养快线
宝宝的日常护理
宝宝的早教课堂
宝宝的游戏时间
2～3岁，成了小小的“探索家”
宝宝的新变化
宝宝的营养快线
宝宝的日常护理
宝宝的早教课堂
宝宝的游戏时间

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<幸福妈妈三部曲>>

章节摘录

戒掉烟、酒、咖啡和软饮料等对：身体有刺激的东西。
给自己制订一套锻炼身体的计划。
多吃新鲜的水果和蔬菜，增加维生素、钙等微量元素的吸收，为受孕做好营养储备。
不仅是妻子，做丈夫的也要戒烟、戒酒。
因为不论是自己抽烟，还是被动地抽“二手烟”都有可能影响到下一代的健康。
长期吸烟、喝酒的人与不吸烟、不喝酒的人相比较，精子数量低17％左右，而且畸形率也会明显增多
。
    提前8个月注射风疹疫苗    如果在孕期感染了风疹病毒，很可能会导致胎儿畸形，所以这个环节不能
省略。
医生建议风疹疫苗至少应该在孕前3个月注射，这样才能保证怀孕的时候体内风疹疫苗病毒完全消失
，不会对胎儿造成影响。
为了保险起见，建议你给自己留出充足的时间，提前8个月注射风疹疫苗，并在2个月后确认体内是否
有抗体产生。
    提前6个月考虑停服某些有致畸作用的药物    一些药物中含有致畸成分，可能会引起胎儿畸形。
因此要在怀孕前一段时间停服，使身体有充足的时间代谢掉这些有害物质。
如果你患有慢性疾病，长期服用某种药物，停药前需要争得医生的同意。
    提前6个月看牙    牙病不仅影响准妈妈的健康，严重的还会导致胎儿发育畸形，甚至流产或早产。
孕期如果出现牙周和其他牙齿疾病，不管是治疗手段，还是用药方面都会有很多禁忌。
因此应该在孕前防患于未然。
    如果牙齿没有其他的问题，只需要在怀孕之前洁牙就可以了，也就是我们常说的洗牙。
如果牙齿损坏严重，只剩下牙根或残缺不同的牙冠，虽然不痛，也应该在孕前拔除。
另外，我们称为智齿的第8颗牙，大部分人都无法全部萌出，牙齿周围容易积存食物残渣，也是影响
健康的隐患，应该在孕前尽早拔除。
    提前5个月抗体检测    检查一下注射乙肝和风疹疫苗后，是否有抗体产生，如果没有应该补种。
    提前3个月补充维生素，尤其是叶酸    提前补充叶酸，可以预防神经管畸形儿的发生。
    提前3个月停服避孕药    尽管现在有些避孕药声称停药后可立即怀孕，但也应该谨慎为妙。
改变一下避孕方式，让自己的内分泌环境恢复一下，会对受孕有帮助。
    提前1个月洗牙    医生建议应该定时清洁牙齿(也就是我们常说的洗牙)，才能保证牙齿的健康。
一般来说，早孕期的3个月不宜看牙和洗牙，所以怀孕前清沽一下，整个孕期都没有牙病来捣乱。
    提前1个月放松心情    尽量不再出差、加班或者熬夜，注意饮食和营养。
最好能安排一次轻松的旅行。
很多小宝宝都是在假期里孕育出来的呦！
    受孕前要了解自己的身体状况    1．是否患有长期的疾病    假如你患有长期疾病，例如糖尿病或癫痫
，在你打算怀孕之前就应告诉医生，医生可能要更换给你治疗所用的药物。
因为这些药物可能对胎儿有影响，或者会使你较难受孕。
    2．是否正在或曾经服用避孕药丸    若你想要受孕，此前就要完全停止服用避孕丸，使身体恢复到正
常的月经周期。
最好等到有三次月经周期后再怀孕，在此期间可用避孕套或子宫帽。
如果在规律的周期尚未重新建立前就受孕的话，比较难算出婴儿的预产期。
    3．你和丈夫有无遗传性疾病的家族史    有些疾病是遗传的，例如血友病及囊性纤维变性。
如果你丈夫的近亲中，有患遗传性疾病的人，就有可能传给你的宝宝。
在你打算怀孕前先去看医生，必要时医生会介绍你去看遗传学专家，他能估计出你妊娠的危险性有多
少。
有一点也许会使你放心，即多数情况下，只有当父母双方都有这种疾病的遗传基因时，宝宝才会真正
有遗传到这种病的危险。

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<幸福妈妈三部曲>>

    4．在工作中是否接触到化学品、铅、麻醉剂或X光    化学品、铅、麻醉剂或x光都会影响你受孕的机
会，或者给胎儿带来危害，所以要告知医生。
在你怀孕前调换一个较为安全的工作是合乎情理的，或者至少要尽量避免这些危害。
你一旦怀孕了就应有进一步保护自己的措施，如果你的职业包括抬举重物，医生会建议你调动工作。
    5．是否吸烟或饮酒    一旦打算怀孕，你和丈夫就应停止吸烟和饮酒，因为烟草及酒精对男性和女性
的生育力都有影响。
此外，吸烟、饮酒对生长中的胎儿以及出生后的婴儿的健康都有损害。
    6．你有足够的运动吗    为了保持身体健壮，你应有目的地进行某些运动，例如，每周至少有1～2次
慢跑或游泳。
    7．你的饮食是否有益健康    如果你吃的是由丰富的新鲜食物合理搭配而成的饮食的话，将会增加你
受孕的机会并且也会有一个健康的婴儿。
    8．你的体重有多少    理想的情况是：至少在受孕前的6个月内保持与身高相称的正常体重。
为此，如果你是严重的超重或体重过轻的话，要去看医生并听取如何获得正常体重的意见。
除非你有严重的体重问题，否则在妊娠期间千万不要节食。
因为节食会使身体失去维持生命所必需的营养。
    如果决定怀孕，最好不要饲养宠物。
因为，弓形体原虫感染就是由宠物引发的。
弓形体原虫是一种寄生虫，病原体很微小，主要寄生在网状内皮细胞之中，也可侵袭除了成熟红细胞
以外的任何组织细胞。
    许多宠物，特别是猫、狗身上，很容易寄生弓形体原虫，感染弓形体原虫后会排出弓形体卵囊，当
卵囊污染食物被人误食，就会感染人体；人与小动物逗着玩，或手、脸被小动物舔后，也可能会受到
感染。
原体进人人体后，通过血液播散到全身，引起弓形体病。
由于侵犯部位不同，症状表现也不一样，一般多为隐性感染，或有乏力、低热、头痛、肌肉关节酸痛
，易被忽视；重者则会引起高热、淋巴结肿大或非典型肺炎、心肌炎、脑膜炎等，还会因此而引起眼
部病变，如脉络膜炎、视网膜炎、玻璃体混浊等。
由于没有什么特异性症状，在临床上一般难以确诊。
    如果孕妇不小心感染了弓形体原虫，弓形体原虫会通过胎盘感染胎儿，或者通过血液、子宫、羊水
感染胎儿，其中通过胎盘传给胎儿的概率高达40％，直接影响到胎儿的正常发育，造成流产、早产、
死胎及胎儿畸形，如脑积水、小眼、兔唇、智力发育迟缓、肝脾肿大、无耳廓、无肛门、两性畸形等
一系列严重后果。
有些婴儿出生后虽然没有明显症状，但是如果不给予及时的治疗，数月或数年后便会出现智力低下、
癫痫等中枢神经系统损害以及斜视、失明等眼部损害。
据调查，感染弓形体病的孕妇孕育畸形胎儿的发生率是未感染者的27倍，死胎的发生率是未感染者的3
倍。
另外，感染了弓形体病的儿童，弱智的发生率是未感染者的5倍以上。
P3-5
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编辑推荐

《幸福妈妈三部曲》出版10年以来，一直畅销不襄，备受读者喜爱，被很多大型医院推荐给新妈妈们
。
现在姜桂英的《幸福妈妈三部曲(妊娠分娩育儿畅销升级版)》重新改版，并根据时代的发展增添了很
多现代的元素，内容更全面，理念更先进，方法更科学，体例更实用，是新手妈妈和家庭不可多得的
育儿百科全书。
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