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前言

我做医生已经快二十年了，在日常的门诊治疗中，甚至深夜的电话求助中，会有数不清的问题迎面而
来，虽然很多问题并不是什么疾病问题，这些问题其实只要掌握了基础的孕育知识就可以轻松迎刃而
解。
但我非常理解他们，因为当年我初为人父母的时候也是这样的。
所以无论是上班还是下班，只要患者有疑问，不论大小，我一定都一一解答。
我也主动报名加入关心农民患者的远程保健医生。
我坚信，哪怕只是多做一点点事，但对于患者来说，可能是极大的帮助。
后来，一位朋友对我说，你为什么不把新手父母遇到的问题总结起来，写一本书呢？
这给我很大的启发。
是啊，我一个人能帮助的父母是有限的，而书籍能帮助的父母而是无穷的。
就这样。
才有了写这本书的想法。
在我接触的父母中，他们对宝宝的爱是无私的，伟大的，但他们对怀孕、分娩以及对宝宝的健康和喂
养知识的储备是完全不够的，有很多人都是对一些常见的常识一知半解，懂点又不太懂，他们孕育的
知识一部分来自自己父母朋友的传授，一部分来自网络或者其他媒体。
这些孕育的知识有些已经很陈旧，有些甚至是错误的。
年轻的父母需要一套更实用、更系统的孕育知识，由此，我在书中将20年以来临床遇到的各种问题以
及患者咨询的各方面的孕育知识和方法进行总结汇集，希望给新手父母们全面的帮助。
由于初次写作，又是在繁忙的工作中挤时间来完成的，所以书中难免有很多错误和不足，请各位读者
朋友见谅，不足之处请指正。
谢谢。
最后，我想说：在怀孕过程以及宝宝长大的过程中难免遇到各种各样的健康问题，这时能从医院得到
的帮助毕竟是有限的。
如果每位父母可以多懂一些孕育知识，就可以时时刻刻为自己和宝宝的健康成长护航。
最好的医生并非在医院，而是在宝宝的身边——父母才是宝宝最好的医生，你才是宝宝最好的医生。
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内容概要

在怀孕过程以及宝宝长大的过程中难免遇到各种各样的健康问题，这时能从医院得到的帮助毕竟是有
限的。
如果每位父母可以多懂一些孕育知识，就可以时时刻刻为自己和宝宝的健康成长护航。
最好的医生并非在医院，而是在宝宝的身边——父母才是宝宝最好的医生，你才是宝宝最好的医生。
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作者简介

张小平是中日联谊医院（三级甲等医院）妇产科专家，他一直关注孕产妇的心理健康，并关心农民患
者的保健问题。
他从医20年来，一直本着为患者服务的态度，无沦是上班还是下班后都坚持只要患者有疑问，就一定
会为之解决，被患者誉为“最贴心的保健医”。
张小平将20年，临床经验
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章节摘录

插图：体重超标的准妈妈也许会采取节食的方式减肥，其实这是不可取的。
节食对身体危害大，因为你不能摄入维持身体正常运行的各种营养物质，如蛋白质、碳水化合物等，
会影响身体的免疫，而且节食过度，会引起体内内分泌功能失调，导致生殖功能紊乱，严重的会影响
排卵，致使不孕的发生。
因此最好根据营养师为自己制订合理的营养食谱，采用少食多餐的方法，细嚼慢咽，加上合理的锻炼
，在适当调整体重的同时为宝宝储备充足的营养。
读书、看报兼如厕，不少的准妈妈在厕所“读书”、“办公”，殊不知如厕时间长不仅不卫生，长此
以往还会使直肠静脉长时间受到挤压，诱发痔疮。
如厕读书、看报不但会使排便意识受到抑制，失去了直肠对粪便刺激的敏感性，久而久之会引起便秘
。
因此，在孕前女性不要如厕时看报。
孕前一个月，应该调整一下你的梳妆台，把美容品、化妆品暂时放在一边，留下护肤品。
因为准妈妈原则上只护肤不美容。
染发剂可引起细胞染色体的畸变，从而可诱发皮肤癌、乳腺癌和胎儿畸形。
化学冷烫精还会影响准妈妈体内胎儿正常的生长发育。
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媒体关注与评论

张大夫让我帮忙看一下这本书稿的体例适不适合读者阅读，我确实对这方面也没什么经验，只能是粗
浅地提一下自己的意见。
张大夫还是一如既往的谦虚，怀宝宝的时候每次见到张大夫，他都很热心，让我觉得去医院并不是件
烦心的事。
张大夫要出书了，我很为他高兴，更为读者高兴，希望广大的读者都能从中受益。
　　——一位刚刚生了宝宝，对书稿提供反馈意见的新妈妈我是一个准爸爸，每次妻子产检我都会陪
同，见到张大夫的机会也就很多。
张大夫除了医术高超外，还给我留下了深刻的印象，那就是他的真诚。
为了妻子和孩子我也看了很多书，有些书的孕育知识比较陈旧，我相信张大夫的书会给我们提供更多
的参考！
　　——一位熟悉张大夫的准爸爸和张大夫共事很多年了，他在工作上一直兢兢业业，对待患者好那
是有目共睹。
如今他的书要出版了，我有幸看到了成书前的书稿，感觉整本书都很系统，一定能成为孕产妇的健康
指导用书。
　　——中日联谊医院的李大夫
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编辑推荐

《图解妊娠与育儿(绝对珍藏版)》：20年临床经验整理而成的孕育百科。
最新的孕产育信息，全彩印刷，更适合新手父母阅读，涵盖了怀孕、分娩和育儿方方面面的问题，是
一本孕育新生命的权威百科全书，专为0～3岁宝宝定制的养育全书，根据读者反馈意见对全部内容进
行重新编排，结构更合理，如果您在妊娠和育儿的过程中遇到困难，可以发E-mail咨询张小平专家。
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