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内容概要

本书从孕前准备开始，分阶段地提供了一份女性特殊时期的生活守则。
无论是怀孕早期、怀孕中期、怀孕晚期，还是预产期、产褥期、哺乳期、断乳期，编者不仅给出了孕
妇的饮食安排与个人护理方案，更提供了护理宝宝的细节方案。
在饮食方面，大到每一阶段的饮食原则，小到每一阶段的保健食谱，都做了具体的指导；在护理方面
，每一阶段都有一些特殊的护理要求，编者主要是通过图解的方式进行讲解，这样不仅直观，一目了
然，而且更具操作性和指导意义。
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作者简介

张苗苗，北京医科大学人民医院妇产科副主任医师。

    卫生部医政司内镜外科培训交流中心副主任     
    卫生部远程教育中心主任     
    毕业于第四军医大学，有从医30年的临床实践，能熟练掌握妇女常见病、多发病、疑难病诊断、治
疗及手术操作技能。
对女性的感染性疾
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腔护理      鼻腔护理  满月后婴儿的护理    ·婴儿的清洁卫生      理发      给婴儿洗脸      眼睛护理      减少
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章节摘录

第一篇 孕前饮食与护理细节指导怀孕的基本要求·保证身体健康妻子——孕前将体重调整到最佳状态
无论过胖或过瘦，在准备怀孕前，女性都应该积极进行体重调整，争取让体重处于正常状态。
女性过胖或过瘦，内分泌功能都会受到影响，不仅不利于受孕，还会增加婴儿出生后第一年中患呼吸
道疾病或腹泻的几率。
实际体重低于平均体重l5％为过瘦，这样的女性要多摄取优质蛋白质和富含脂肪的食物，如瘦肉类、
蛋类、鱼类及大豆制品。
实际体重高于平均标准体重20％以上为过胖。
应请营养医生制订科学合理的食谱，即注意控制热量的摄入，少进食油腻及甜味食品，争取将体重减
到理想范围内，这样也可避免怀孕后并发妊高征及糖尿病。
丈夫——呵护自己的生殖健康宝宝虽然在母体中孕育，但后代的优劣在很大程度上取决于受精卵的质
量。
作为准爸爸的你，为了有一个健康聪明的宝宝，要时刻准备着!睾丸是制造精子的“工厂”，附睾是储
存精子的“仓库”，输精管是“交通枢纽”，精索动脉、精索静脉是后勤供应的“运输线”，前列腺
液则是运送精子必需的“溶剂”。
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编辑推荐

《图说孕产婴饮食与护理细节》由全国知名妇幼保健专家倾情打造，教您不同时期，不一样的孕产婴
饮食与护理细节。
只要您从生活细节入手，按照本书提供的方案搞好特殊时期的衣、食、住、行，您不仅能快乐怀孕、
轻松分娩、科学育儿，而且可以完美人生，创造更加辉煌的新生命。
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