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内容概要

　　妈妈的双手托起了宝贝的整个世界，孕育宝宝的过程是女人一生中最幸福的时刻，百般疼惜、千
般呵护、万般期待，只为一个小生命的呱呱坠地。
面对怀中的小婴儿，妈妈也会感到手足无措，各种科学育儿的金点子、宝宝成长发育必不可少的好主
意，都是妈妈抚育宝宝的得力助手。
为他创造一个宽松的成长环境，宝宝一定会更健康、更聪明。
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作者简介

卢丽娜，广州市第一人民医院妇产科主任医师，广州医学院硕士研究生导师。
同时担任中华医学会广东省妇产科学会委员，被评为广州市卫生局优秀科技人才。
从事妇产科临床工作30余年，对处理妇产科疑难杂症有自己独到的见解和治疗方法。
在临床工作之余，还参加多项科研项目的研究工作。
发表学术论文21篇，主持和参与省、市级科研课题7项。
程小萍，1999年毕业于湖南医科大学临床医学专业，2003年取得广州医学院妇产科临床医学硕士研究
生学位。
先后在江西省妇幼保健院、北京市和平里医院从事妇产科临床工作。
擅长妇产科常见病、多发病的诊治及孕产妇的保健等。
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Part.01  生一个聪明健康的宝宝计划受孕孕前准备女性的最佳生育年龄男性的最佳生育年龄提前11个月
注射乙肝疫苗提前10个月做全身健康检查提前8个月注射风疹疫苗提前3个月补充叶酸孕前需清除体内
有害物质提前6个月看牙孕前心理准备孕前必须治愈的疾病影响精子质量的因素生男生女的奥秘选择
宝宝性别的方法高龄产妇容易生痴呆儿和畸形儿的原因优生优孕影响优生的因素怀孕的过程自测排卵
日期应避免特殊情况下的受孕如何提高受孕质量性生活频繁对优生不利怀孕的最佳季节优生与受孕日
寸机有关怀孕的最佳时刻四月生的孩子健康受孕时间10忌准爸爸优生饮食原则生物钟与优生的关系孩
子聪明与否关键在于母亲孕妇的最佳怀孕情绪使用家用电器会影响优生电磁波对胎儿有什么影响怀孕
前使用哪些药物会影响优生孕妇的体质与优生怎样减少农药对优生优育的危害34遗传与优生如何生一
个健康的宝宝Part.02  周密的怀孕准备怀孕前3个月准妈妈一定要知道的孕前常识过胖、过瘦都不易怀
孕停服避孕药后多久再怀孕比较合适暂时离开有害的工作环境怀孕前要加强身体锻炼怀孕前护肤应注
意什么人工流产对生育会造成哪些影响计划怀孕前须注意哪些药物不可勉强的性生活不要再跟宠物腻
在一起准妈妈不宜做的事情有高血压的妇女不宜怀孕甲亢的妇女不宜怀孕有哮喘病须慎重怀孕有肾病
的女性不宜怀孕有淋病的妇女慎重怀孕酒后不宜怀孕吸烟不利于孕育宝宝新婚夫妇不宜睡电热毯流产
后不应立即怀孕不久前受过X线照射的妇女不宜立即怀孕丈夫一定要懂的事情多学习孕产知识多吃助
孕食物男性也要做孕前检查需要谨慎用药向香烟说再见要穿棉质内裤停止长途骑车运动小孕不育公开
说什么是不孕不育症男性不育的主要病因如何治疗男性不育症女性不孕有哪些症状如何治疗女性不孕
症如何成功爱孕Part.03  新生命奇妙的旅行平安的妊娠期怀孕第0-4周怎样预知是否怀孕妊娠试验是怎
么回事妊娠诊断用试纸能否准确诊断是否怀孕两次妊娠试验结果不一致怎么办异常妊娠哪些人容易发
生宫外孕如何鉴别宫外孕自然流产的原因自然流产的预防措施有哪些婚后第一胎不宜人工流产流产后
的注意事项妊娠保健常识怀孕第0-4周应该注意的事项怎样写妊娠日记如何推算预产期怎样选择医院确
认怀孕后需做哪些检查高龄女性怀孕早期应做哪些检查如何确认怀孕几周了怀孕初期注意事项胎宝宝
成长记录胎儿的健康判断怀孕第O-4周胎儿的发育情况妊娠常见小状况阴道流血要警惕孕早期腹痛的
鉴别与处理孕妇早期感冒和发热的防治怀孕第5-8周妊娠保健常识怀孕第5-8周应该注意的事项什么是
孕吐不能用药物抑制孕吐怀孕期间，有时嗜睡，有时失眠，怎么办为什么会有早孕反应怀孕早期的其
他反应如何控制早孕反应症状孕早期能过性生活吗孕期从事家务应该注意什么孕妇洗衣服应注意什么
哪些预防针孕妇不能打孕妇做X线检查会不会伤害宝宝孕妇不能做CT检查哪些药物孕妇不能吃孕妇服
用成药要注意什么孕妇不宜服用的中成药孕妇怎样选择止咳药孕妇应少用滋补药品孕妇为何不要多闻
汽油味做个干净漂亮的准妈妈缓解疲劳有方法穿什么衣服合适胎宝宝成长记录怀孕第5-8周胎儿的发育
情况胎儿的健康判断胎儿的大脑发育情况胎儿的五感发育胎儿的运动发育妊娠常见小状况水肿的预防
腹部胀痛是不是流产先兆小腿抽筋的预防怀孕第9-12周妊娠保健常识怀孕第9-12周应该了解和准备的
事孕妇做B超会影响胎儿发育吗妊娠期不能戴隐形眼镜什么是“绒毛吸取术”“绒毛吸取术”有什么
优点“绒毛吸取术”要注意什么孕妇切忌与猫玩耍电视机、电脑的辐射会影响胎儿吗为什么产前检查
要从怀孕早期开始怎样定期进行产前检查为什么要测量骨盆工作的孕妇必须注意的问题为什么提倡孕
妇边怀孕边工作孕期为什么不能用化妆品怀孕后皮肤粗糙，长面疮怎么办怀孕期间掉头发怎么办孕妇
可以开车吗孕妇可以长时间吹电扇吗孕妇内衣穿着孕妇着装要宽松孕妇不宜穿高跟鞋妈妈快乐，宝宝
才能健康不良情绪对宝宝的影响胎宝宝成长记录怀孕第9-12周胎儿的发育胎儿牙齿的发育胎儿感知能
力的发育胎儿智力的发育胎教方法实施胎教不要心切怀孕初期胎教丈夫做什么怀孕第9-12周孕妇的情
绪胎教音乐胎教抚摸胎教妊娠常见小状况感染风疹对母体及胎儿有什么影响受孕之前感染风疹会影响
胎儿吗孕妇发现感染了风疹该怎么办孕妇感染尖锐湿疣怎么办如何避免尖锐湿疣产生的不良后果怀孕
第13-16周妊娠保健常识妊娠第13-16周的注意事项孕妇如何保健上班的孕妇要注意什么怀双胞胎的孕
妇要注意什么孕妇不宜睡席梦思床孕妇可以跳舞吗孕妇坐公交车时要注意的事项孕期性生活要使用避
孕套孕妇居室内不宜铺地毯孕妇睡觉不宜开灯高龄产妇妊娠的危险孕妇睡觉姿势不当危害健康孕妇左
卧位睡眠的好处孕妇要保证适量的有氧运动胎宝宝成长记录怀孕第16周胎儿的发育情况胎儿会打嗝了
胎教方法语言胎教，跟宝宝聊天语言胎教的形式和方法运动胎教好处多怀孕第16周妈妈听音乐胎教妊
娠常见小状况孕妇感冒怎么办上班途中如何避免呕吐什么是先兆流产妊娠期母体的变化妊娠时常合并
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的性病头昏眼花的预防和治疗孕妇便秘的预防和治疗怀孕第17-20周怀孕保健常识妊娠第17-20周的注
意事项什么是胎动孕妇产前诊断怀孕几个月日寸能感觉到胎动孕妇尿液的检查关注孕妇体重孕妇运动
，一举两得Part.04  女人最伟大的时刻痛并快乐着分娩Part.05  科学坐月子新妈妈产后保健
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章节摘录

插图：Part.01 生一个聪明健康的宝宝计划受孕孕前准备女性在怀孕前的准备工作主要分三类：身体、
心理、物质。
身体方面的准备指应预防和及时医治可能会影响孕期母儿健康的疾病；心理方面应高速精神状态，积
极做好迎接新生儿的准备；物质方面的准备指做好孕期及哺育孩子所需要物质及资金储备。
女性的最佳生育年龄在我国提倡每对夫妇只生一个孩子。
女性在什么时候生育最佳，既对母亲身体健康无大的影响，又有利于优生，这是准妈妈普遍关心的问
题。
由我国北方、南方15个城市500多名医护人员协作，历时8年完成的一个研究课题提供了正确答案：中
国女性的最佳生育年龄为24-34岁。
调查表明，在24-29岁、30-34岁生育的新生儿，其体格发育指标几乎完全一致，都是所有年龄组中最
佳的，而且早产和过期产率也最低。
所以24-34岁为中国女性的最佳生育年龄。
女性生理和发育的特点表明，24岁以后身体的发育才完全成熟。
另外，24岁以上的女性生活经验也相对丰富，有利于对婴儿的哺育。
若过早生育，女性的子宫和骨盆还没有发育成熟，容易发生难产。
过晚生育对母婴的健康也不利，女性在35岁以后，骨盆和韧带会变得松弛，盆底和会阴的弹性变小，
子宫的收缩力减弱，分娩时容易发生难产，增加产妇的痛苦，新生儿可能发生窒息、感染、产伤，甚
至死亡。
另外，女性在3S岁以后，卵巢功能开始衰退，卵子容易畸变，使胎儿畸形。
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编辑推荐

《孕妈妈40周同步健康方案》：图说生活·妈咪宝贝系列。
全程悉心呵护，指导您怀孕、妊娠、分娩、第一步都安全从容，顺利度过孕产40周。
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