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内容概要

　　从现在开始，你将经历生命中最大的变化——孕育一个新生命。
是挑战还是奇遇，是欣喜还是困惑？
无论哪一种，你一定希望自己有备而来，做一个掌握正确孕育知识的全面手吧？

　　《孕产妈妈保健全书》集著名妇产科专家20余年临床经验，跟踪近百位孕妈妈和新妈妈的亲身经
历与切身体会，历时28个月编写而成，是中国人自己的权威、科学、简单、实用的孕产指导书籍，更
是中国家庭孕育宝宝的最佳选择！

　　本书以时间为线索，详细介绍了从孕前准备到10月怀胎，到最中国化的“坐月子”这段时间，年
轻的孕妈妈、准爸爸们普遍关心的各种问题：胎宝宝长什么样了，孕妈妈需面对哪些问题，准爸爸该
做什么，孕期检查都有哪些，孕期不适如何调理，孕期营养怎么把握，胎教如何进行，分娩和月子需
注意哪些问题⋯⋯
　　我们为你提供了大量科学翔实、操作性强的信息，在追求文字简练、内容丰富的同时，配有精美
实用的图片，让即将为人父、为人母的准爸爸孕妈妈免除烦冗的阅读，在视觉享受的同时获取健康的
孕育理念，轻松度过这段人生历程中最不寻常的幸福时光。
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书籍目录

孕前准备
猜一猜，宝宝长大会像谁
这些特点也遗传
什么时候要宝宝最合适
要健康宝宝，不要错过最佳生育年龄
和你的另一半做个商量
要保护精子，不要不良习惯
有足够的钱吗
孕前准备有哪些
要全面自检，不要立刻孕检
以最好的状态迎接他
要营养储备，不要营养缺失
要健康受孕，不要致畸因素
1个月
孕期全程日程表及其注意事项
第1周
要合理膳食，不要营养不良
要补充叶酸，不要神经管畸形
补铁推荐饮食单品——猪肝
要高营养食品，不要反营养物质
第2周
要算好日期，不要盲目受孕
基础体温自测表
如何计算预产期
要多碱性食物，不要多酸性食物
第3周
要优质受孕，不要外部干扰
要“男女平等”，不要“歧视”
第4周
要留意身体变化，不要大意流产
要关注怀孕迹象，不要浑然不觉
2个月
孕妈妈应知道的数据
孕期需要检查的项目
第5周
要找准原因，不要早孕反应
要补碘，不要甲状腺发育不全
补锌推荐饮食单品——燕麦
要矿物质，不要缺这少那
第6周
要辨别怀孕征兆，不要马虎大意
要选好医院，不要后期麻烦
要合理宣泄，不要大喜大悲
第7周
要备齐证件，不要手忙脚乱
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要防微杜渐，不要感冒侵染
第8周
要对症下药，不要孕期疲劳
要接受变化，不要拒绝不爱吃的
3个月
孕期胎教月月看
孕妈妈必选的10首胎教音乐
第9周
要均衡饮食，不要营养缺失
要补钙，不要骨骼发育阻碍
补钙推荐饮食单品——奶酪
第10周
要宝宝聪明，不要沾染酒精
要宝宝健康，不要靠近香烟
要宝宝安全，不要电磁污染
要安全办公，不要健康威胁
第11周
要健康生活方式，不要不良生活习惯
要乐音陶冶身心，不要噪声妨害健康
要注意交通安全，不要忽略安全隐患
第12周
要科学应对，不要放任孕吐
要注重细节，不要大意流产
要轻运动，不要久卧
4个月
胎宝宝器官系统发育与所需营养素
孕期体重合理增加表
第13周
要吃好，不要吃多
要补铁，不要贫血
补充多种维生素推荐饮食单品——小米
第14周
要成长，不要烦恼
要护发，不要刺激
要正确姿势，不要腰酸腿疼
第15周
要阳光心态，不要心理障碍
要锻炼，不要病痛
要食品把关，不要病从口入
第16周
要顺畅，不要便秘
要预防，不要痔疮
要消气，不要胀气
要好弹性，不要妊娠纹
5个月
孕期，轻松应对6种痛
第17周
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要能量，不要肥胖
要补充脂肪，不要阻碍成长
高效补充营养推荐饮食单品——鱼
第18周
要跟宝宝多说话，不要不理他
要宝宝做运动，不要太安静
要听轻音乐，不要重音乐
要幽默，不要埋怨
第19周
要积极补铁，不要孕期贫血
要放松，不要疲劳
要保护胎宝宝，不要轻视铅污染
第20周
要感觉胎动，不要冒失大意
要宽松舒适，不要紧身束缚
要轻松旅行，不要疲劳
要理解身体变化，不要过度担心
6个月
读懂孕检B超（超声）报告单
第21周
要积极储备营养，不要阻碍宝宝成长
要补充蛋白质，不要发育迟缓
补充蛋白质推荐饮食单品——牛肉
要关注胎动，不要威胁因素
第22周
要改变习惯，不要安全隐患
要调节饮食，不要妊娠水肿
第23周
要关注宝宝变化，不要忽视他
要重视心电感应，不要刺激胎宝宝
要重视情商胎教，不要一味灌输知识
要轻松自在，不要宝宝不愉快
第24周
要优质睡眠，不要孕期失眠
要检查家庭药箱，不要忽视用药宜忌
7个月
要轻松食疗，不要妊娠高血压综合征
要明确药物副作用，不要伤胎中成药
第25周
要营养冲刺，不要体重超标
要碳水化合物，不要热量缺乏
补充碳水化合物推荐饮食单品——南瓜
要提早预防，不要妊娠糖尿病
第26周
要轻松食疗，不要焦虑困扰
要保护胎宝宝，不要亲近小动物
要正确坐卧姿，不要太随意
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第27周
要重视腹痛，不要妊娠并发症
要防微杜渐，不要妊娠高血压
第28周
要保持清洁，不要邋里邋遢
要谨慎护肤，不要有害化妆品
要加强保健，不要孕期不适
要科学护理，不要牙齿问题
8个月
宝宝的物品，你准备了吗
第29周
要少食多餐，不要营养不全
要适量膳食纤维，不要摄取不当
补充膳食纤维推荐饮食单品——荞麦
第30周
要保持体重，不要过度肥胖
要关注胎位变化，不要错过纠正时机
第31周
要布置宝宝房间，不要用时慌乱
要选准婴儿床，不要安全隐患
第32周
要调整习惯，不要孕期早产
要预防前置胎盘，不要任其发展
10步缓压术
9个月
孕妈妈分娩前30天倒计时预演
第33周
要营养全面，不要食物单调
要多食果蔬，不要欠缺维生素
防早产推荐饮食单品——莲藕
第34周
要慢慢来，不要走太快
要巧妙应对，不要孕后期疼痛
要区别对待，不要盲目就医
第35周
要科学饮食，不要迷信禁嘴
要谨慎用药，不要小瞧感冒
要矫正胎位，不要造成难产
第36周
要适量运动，不要分娩困难
要促进顺产，不要痛苦分娩
孕后期的运动体操
10个月
分娩前，这些你都准备了吗
第37周
要吃饱吃好，不要亏待宝宝
要均衡饮食，不要挑三拣四
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临产前推荐饮食单品——萝卜
第38周
要做分娩训练，不要当天受“罪”
要做分娩运动，不要总是卧床
要提前确认分娩方式，不要临时考虑
第39周
要留心分娩征兆，不要毫无准备
要辨别临产症状，不要手足无措
要及时入院，不要临产危险
第40周
要安全“催生”，不要慌不择路
要放松，不要紧张
要认识过期妊娠，不要分娩危险
一朝分娩
分娩方式
待产期间的医护措施
产程
安定身心“坐月子”
最适宜月子妈妈吃的22种食物
产后调养 分娩后的基本护理
要恰当护理，不要留后患
要情绪疏导，不要精神困扰
产后调养 分娩后的适当运动
产后7日运动方案
附录：孕后期常见问题
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