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前言

　　孩子是爱情的结晶，父母的希望，祖国的未来。
&ldquo;十月怀胎，一朝分娩&rdquo;是女性一生中最重要的一站，尤其是在提倡一对夫妇只生一个孩
子，许多女性都没有第二次怀孕和生育机会的情况下，顺利地怀上并生下一个健康聪明的孩子，便成
了许多年轻夫妇梦寐以求的夙愿。
　　我们知道，自然界的生命体都遵循着一定的遗传规律，人也不例外。
因为遗传，有的后代能保持父母的一些优秀特征，而有的却遗传了父母的缺陷，特别是在父母双方都
带有不正常基因时，生下缺陷儿的概率会更高。
为什么会发生这种情形呢？
简单说，遗传因子在X染色体，与Y染色体无关。
女性的性染色体为2条X染色体，即使有一条X染色体是异常遗传因子，只要另一条X染色体正常的话就
可以将另一条异常&ldquo;遮盖&rdquo;过去，而男性的性染色体是一条X染色体与一条Y染色体合为1套
，当x染色体异常时，由于Y染色体不能&ldquo;遮盖&rdquo;异常的X染色体，就会出现遗传病的症状。
因此，科学地生育可在一定程度上阻断遗传病的传递，为那些深受遗传病困扰的人们解除苦恼，也为
人类的优生事业做一份贡献。
　　本书立足&ldquo;优生&rdquo;，吸收最新医学研究成果，多方听取妇产科及营养学专家的建议，
精心编写了这本《完美怀孕优生百科》。
它寓科学于优生、寓医学于保健，用通俗易懂的语言介绍了孕前准备、怀孕期间的保健以及产后的保
健和护理等知识。
　　为了提示阅读趣味，我们还在书中穿插了许多生动活泼的孕育图片和简明实用的小贴
士&mdash;&mdash;贴心叮咛，并以图解的形式进行了生动的阐述。
内容点点滴滴，温情实实在在，细细品味，定会让您有所收获。
　　优生优育课题组
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内容概要

　　《完美怀孕优生百科》立足“优生”，吸收最新医学研究成果，多方听取妇产科及营养学专家的
建议。
它寓科学于优生、寓医学于保健，用通俗易懂的语言介绍了孕前准备、怀孕期间的保健以及产后的保
健和护理等知识。

　　为了提示阅读趣味，《完美怀孕优生百科》中还穿插了许多生动活泼的孕育图片和简明实用的小
贴士——贴心叮咛，并以图解的形式进行了生动的阐述。
内容点点滴滴，温情实实在在，细细品味，定会让您有所收获。
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书籍目录

第一章　孕前准备很重要
　◎遗传与优生
　　优生应做到“4个不”
　　有些遗传病患者不宜生育
　　生男孩让“家族色盲”不再遗传
　　生女孩中断家族性血友病、夜盲症遗传
　　生儿育女染色体说了算
　◎夫妻孕前准备大揭秘
　　孕前夫妻关系要和谐
　　孕前要做好心理准备
　　孕前要加强饮食营养
　　孕前要加强体育锻炼
　　孕前体检是完美孕育的必要条件
　　孕前用药要谨慎
　　有病需要先治疗
　　孕前要戒烟
　　孕前要戒酒
　　孕前吸毒危害大
　　选择最佳孕育年龄
　　选择最佳受孕季节
　　掌握受孕规律
　　把握最佳受孕时机
第二章　孕1月的优生方案
　◎准妈妈及胎宝宝的发育及保健
　　宝贝让你“孕味十足”：准妈妈的生理变化
　　亲亲宝贝在长大：胎宝宝的发育变化
　　备忘录：本月不可不知的孕检项目
　　安胎有方：多吃酸味食物，以养肝血
　　准妈妈必修课：掌握判断怀孕的方法
　　准爸爸课堂：消除紧张，完成角色转化
　◎孕1月的饮食进补方案
　　孕1月，准妈妈的营养摄取指导
　　孕1月，准妈妈宜吃的几类食物
　　孕1月，准妈妈宜吃的几大主食
　　孕1月，准妈妈宜吃的几大菜谱
　　孕1月，准妈妈宜喝的几大靓汤
　　孕1月，准妈妈宜喝的几大茶饮
　　孕1月，准妈妈饮食的几大禁忌
　　孕1月，准妈妈一日三餐食谱推荐
　◎孕1月的胎教智力秀
　　胎教重点：良好的情绪，舒适的生活
　　情绪胎教：美好的心情迎接新生命
　　音乐胎教：柔和轻缓的音乐是“补品”
　　运动胎教：动动身体养护“胎芽”
　◎孕1月的日常生活护理
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　　计算预产期，预算宝宝出生日期
　　妊娠日记：打造孕期最珍贵的礼物
　　巧运动，千万别说“动动就会动胎气”
　　散步，孕早期最适宜的运动
　　乳房保健，早期护理好宝宝的“粮库”
　　药物，怀孕后该远离就远离
　　禁止性生活，别让&gt;中动带来终身遗憾
　　五大不良习惯，优生路上的“拦路虎”
　　早生贵子是好事，谨防假孕
　◎孕1月易出现的不适与对策
　　白带增多
　　尿频、尿路感染
　　宫外孕
第三章　孕2月的优生方案
　◎准妈妈及胎宝宝的发育及保健
　　宝贝让你“孕味十足”：准妈妈的生理变化
　　亲亲宝贝在长大：胎宝宝的发育变化
　　备忘录：本月不可不知的孕检项目
　　安胎有方：谨慎护理，不要随意惊动“他”
　　准妈妈必修课：职场准妈妈的生活对策
　　准爸爸课堂：理解爱妻，安抚其烦躁情绪
　◎孕2月的饮食进补方案
　　孕2月，准妈妈的营养摄取指导
　　孕2月，准妈妈宜吃的几类食物
　　孕2月，准妈妈宜吃的几大主食
　　孕2月，准妈妈宜吃的几大菜谱
　　孕2月，准妈妈宜喝的几大靓汤
　　孕2月，准妈妈宜喝的几大茶饮
　　孕2月，准妈妈忌食的几类食物
　　孕2月，准妈妈一日三餐食谱推荐
　◎孕2月的胎教智力秀
　　胎教重点：正确地对待妊娠反应
　　情绪胎教：好心境决定胎宝宝健康
　　音乐胎教：胎宝宝徜徉在快乐的海洋中
　　运动胎教：体操缓解妊娠反应
　　意念胎教：使胎宝宝发育得更加完善
　◎孕2月的日常生活护理
　　孕期准妈妈的呕吐原因大解析
　　早孕反应太剧烈应早去医院
　　5种对策有效缓解孕期疲劳
　　准妈妈不宜穿高跟鞋
　　准妈妈避免住新装修的房子
　　准妈妈洗澡谨防坐浴“添麻烦”
　　心爱的化妆品，有些该放弃了
　　风油精，准妈妈见了请举“红牌”
　　手机，母子健康的“隐形杀手”
　◎孕2月易出现的不适与对策
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　　乳房疼痛
　　消化不良
　　感冒
　　胃部灼热症
第四章　孕3月的优生方案
　◎准妈妈及胎宝宝的发育及保健
　　宝贝让你“孕味十足”：准妈妈的生理变化
　　亲亲宝贝在长大：胎宝宝的发育变化
　　备忘录：本月不可不知的孕检项目
　　安胎有方：妊娠3月，谨防流产
　　准妈妈必修课：特殊时期出行有禁忌
　　准爸爸课堂：节欲是最好的安胎方法
　◎孕3月的饮食进补方案
　　孕3月，准妈妈的营养摄取指导
　　孕3月，准妈妈宜吃的几类食物
　　孕3月，准妈妈宜吃的几大主食
　　孕3月，准妈妈宜吃的几大菜谱
　　孕3月，准妈妈宜喝的几大靓汤
　　孕3月，准妈妈宣喝的几大茶饮
　　孕3月，准妈妈饮食的几大禁忌
　　孕3月，准妈妈一日三餐食谱推荐
　◎孕3月的胎教智力秀
　　胎教重点：用联想缓解不良反应
　　情绪胎教：不要吝啬你的微笑
　　音乐胎教：听音乐也有注意事项
　　抚摸胎教：与胎宝宝“手把手”交流
　　联想胎教：想象让胎宝宝情感丰富
　◎孕3月的日常生活护理
　　孕3月准妈妈的运动守则
　　运动好处多，并非人人适宜
　　戴隐形眼镜，易患角膜炎
　　莫穿纤维内衣，谨防皮肤病
　　胸罩也要随着尺寸而变了
　　夏季使用空调的“三大注意”
　　3种准备，让你远离“凉席皮炎”病
　　电磁辐射，准妈妈受害胎宝宝遭殃
　◎孕3月易出现的不适与对策
　　阴道出血
　　双腿抽筋
　　先兆流产
　　便秘
第五章　孕4月的优生方案
　◎准妈妈及胎宝宝的发育及保健
　　宝贝让你“孕味十足”：准妈妈的生理变化
　　亲亲宝贝在长大：胎宝宝的发育变化
　　备忘录：本月不可不知的孕检项目
　　安胎有方：静形体、和心智、节饮食
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　　准妈妈必修课：从头到脚穿出“孕味”
　　准爸爸课堂：引导妻子告别焦虑担心
　◎孕4月的饮食进补方案
　　孕4月，准妈妈的营养摄取指导
　　孕4月，准妈妈宜吃的几类食物
　　孕4月，准妈妈宜吃的几大主食
　　孕4月，准妈妈宜吃的几大菜谱
　　孕4月，准妈妈宜喝的几大靓汤
　　孕4月，准妈妈宜喝的几大茶饮
　　孕4月，准妈妈饮食的几大禁忌
　　孕4月，准妈妈一日三餐食谱推荐
　◎孕4月的胎教智力秀
　　胎教重点：活跃气氛，增进夫妻情趣
　　情绪胎教：情绪稳定，胎宝宝受益匪浅
　　听觉胎教：开始实施母子对话
　　音乐胎教：不同音乐，不同心境
　　行为胎教：养成良好的睡眠习惯
　◎孕4月的日常生活护理
　　控制体重，体重并非越重越好
　　左侧卧位，准妈妈的最佳睡姿
　　仰卧位，准妈妈睡眠不可取
　　“性”福进行时，最好悠着点
　　安全套，孕期“性”福生活的保护伞
　　远离妊娠纹，从怀孕时做好护理
　　坐车出行，安全带是准妈妈的“保护神”
　　指甲油，美化了十指，却害了胎宝宝
　　睡席梦思的危险，你了解多少
　◎孕4月易出现的不适与对策
　　头痛
　　流鼻血
　　牙龈炎
　　腹部抽痛
第六章　孕5月的优生方案
　◎准妈妈及胎宝宝的发育及保健
　　宝贝让你“孕味十足”：准妈妈的生理变化
　　亲亲宝贝在长大：胎宝宝的发育变化
　　‘备忘录：本月不可不知的孕检项目
　　安胎有方：妊娠5月，多重护理以养脾经
　　准妈妈必修课：平时应注意的姿势
　　准爸爸课堂：甘做爱妻的“测量仪”
　◎孕5月的饮食进补方案
　　孕5月，准妈妈的营养摄取指导
　　孕5月，准妈妈宜吃的几类食物
　　孕5月，准妈妈宜吃的几大主食
　　孕5月，准妈妈宜吃的几大菜谱
　　孕5月，准妈妈宜喝的几大靓汤
　　孕5月，准妈妈宜喝的几大茶饮
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　　孕5月，准妈妈饮食的几大禁忌
　　孕5月，准妈妈一日三餐食谱推荐
　◎孕5月的胎教智力秀
　　胎教重点：视觉形成，多接受些光照
　　运动胎教：胎儿体操，“孕”动变奏曲
　　视觉胎教：丰富胎宝宝大脑网络
　　触觉胎教：在上午来个日光浴
　　对话胎教：准爸爸该“登场”了
　　绘画胎教：艺术的熏陶，美与爱的传递
　◎孕5月的日常生活护理
　　胎动，胎宝宝安危的重要指标
　　掌握胎动规律，保胎宝宝平安
　　孕中期乳房护理与孕前期不同
　　保持好情绪，谨防孕期抑郁找上门
　　上班族，腿脚水肿这里有窍门
　　脚是人的第二心脏，孕期更要呵护
　　关爱“私密地带”，勿让妇科炎症缠上准妈妈
　　准妈妈孕期旅游，应“出入平安”
　　准妈妈开车，“贴心守则”应牢记
　◎孕5月易出现的不适与对策
　　孕期贫血
　　记忆力下降
　　妊娠高血压综合征
第七章　孕6月的优生方案
　◎准妈妈及胎宝宝的发育及保健
　　宝贝让你“孕味十足”：准妈妈的生理变化
　　亲亲宝贝在长大：胎宝宝的发育变化
　　备忘录：本月不可不知的孕检项目
　　安胎有方：’开始活动起来，以养胃经
　　准妈妈必修课：准妈妈的靓肤保养秘笈
　　准爸爸课堂：应对准妈妈多疑有妙招
　◎孕6月的饮食进补方案
　　孕6月，准妈妈的营养摄取指导
　　孕6月，准妈妈宜吃的几类食物
　　孕6月，准妈妈宜吃的几大主食
　　孕6月，准妈妈宜吃的几大菜谱
　　孕6月，准妈妈宜喝的几大靓汤
　　孕6月，准妈妈宜喝的几大茶饮
　　孕6月，准妈妈饮食的几大禁忌
　　孕6月，准妈妈一日三餐食谱推荐
　◎孕6月的胎教智力秀
　　胎教重点：良好情绪让胎宝宝更“懂事”
　　运动胎教：孕期运动要挑选
　　情绪胎教：你的情绪感染着胎宝宝
　　对话胎教：找个话题和胎宝宝聊聊
　　音乐胎教：倾诉满腔柔爱和慈母衷肠
　　艺术胎教：读一本陶冶情操的好书
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　◎孕6月的日常生活护理
　　穿衣过紧，对胎宝宝和准妈妈都不利
　　做做伸展运动，让全身放松放松
　　上班族，准妈妈的运动准则
　　迷恋汽油味，准妈妈优生之“大忌”
　　正确应对妊娠期压力
　　准妈妈做家务也是运动
　　学做准妈妈操，生健康宝宝
　　准妈妈出行最好“上爬楼梯、下楼乘电梯”
　◎孕6月易出现的不适与对策
　　妊娠腰痛
　　腿部痉挛
　　孕期静脉瘤
第八章　孕7月的优生方案
　◎准妈妈及胎宝宝的发育及保健
　　宝贝让你“孕味十足”：准妈妈的生理变化
　　亲亲宝贝在长大：胎宝宝的发育变化
　　备忘录：本月不可不知的孕检项目
　　安胎有方：妊娠7月，预防早产
　　准妈妈必修课：乳房护理是要点
　　准爸爸课堂：当妻子的“贴身保镖”
　◎孕7月的饮食进补方案
　　孕7月，准妈妈的营养摄取指导
　　孕7月，准妈妈宜吃的几类食物
　　孕7月，准妈妈宜吃的几大主食
　　孕7月，准妈妈宜吃的几大菜谱
　　孕7月，准妈妈宜喝的几大靓汤
　　孕7月，准妈妈宜喝的几大茶饮
　　孕7月，准妈妈饮食的几大禁忌
　　孕7月，准妈妈一日三餐食谱推荐
　◎孕7月的胎教智力秀
　　胎教重点：做回小公主，做好胎宝宝启蒙
　　运动胎教：4种放松“孕”动
　　行为胎教：做好胎宝宝的楷模
　　对话胎教：让胎宝宝记住妈妈的声音
　　音乐胎教：用音乐消除紧张情绪
　◎孕7月的日常生活护理
　　胸带紧束胸部，危害不浅
　　为了胎宝宝的健康，准妈妈不要“扎紧腹部”
　　孕期手指、手腕关节疼痛护理小秘笈
　　准妈妈坐立行走要小心谨慎
　　“性”福生活，也该适当地停止了
　　准妈妈酣然入眠，好方法任你选
　　电吹风，健康孕育的双刃剑
　　预防难产，准备工作要做到面面全
　◎孕7月易出现的不适与对策
　　妊娠期水肿
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　　腹部下坠感
　　孕期瘙痒症
　　痔疮
第九章　孕8月的优生方案
　◎准妈妈及胎宝宝的发育及保健
　　宝贝让你“孕味十足”：准妈妈的生理变化
　　亲亲宝贝在长大：胎宝宝的发育变化
　　备忘录：本月不可不知的孕检项目
　　安胎有方：妊娠8月，遵医嘱作产前准备
　　准妈妈必修课：提高睡眠质量
　　准爸爸课堂：营造宝宝的温馨小窝
　◎孕8月的饮食进补方案
　　孕8月，准妈妈的营养摄取指导
　　孕8月，准妈妈宜吃的几类食物
　　孕8月，准妈妈宜吃的几大主食
　　孕8月，准妈妈宜吃的几大菜谱
　　孕8月，准妈妈宜喝的几大靓汤
　　孕8月，准妈妈宜喝的几大茶饮
　　孕8月，准妈妈饮食的几大禁忌
　　孕8月，准妈妈一日三餐食谱推荐
　◎孕8月的胎教智力秀
　　胎教重点：沟通中与胎宝宝对话
　　抚摸胎教：一起做踢腿游戏
　　能力胎教：胎宝宝的一种早教教育
　　对话胎教：和胎宝宝说说话
　　音乐胎教：亲自给胎宝宝唱歌
　◎孕8月的日常生活护理
　　腹部异常隆起，准妈妈莫疏忽
　　是男是女，都是父母的心头肉
　　经常量血压和体重，为顺利分娩“护航”
　　妊娠晚期，准妈妈旅行要三思而后行
　　上班族，考虑好何时请产假
　　准妈妈请避免使用晕车药
　　准妈妈可以乘飞机吗
　◎孕8月易出现的不适与对策
　　胎位不正
　　早产
　　静脉曲张
第十章　孕9月的优生方案
　◎准妈妈及胎宝宝的发育及保健
　　宝贝让你“孕味十足”：准妈妈的生理变化
　　亲亲宝贝在长大：胎宝宝的发育变化
　　备忘录：本月不可不知的孕检项目
　　安胎有方：妊娠9月，多重护理齐全下
　　准妈妈必修课：警惕运动的危险征兆
　　准爸爸课堂：未雨绸缪，分娩计划早制定
　◎孕9月的饮食进补方案
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　　孕9月，准妈妈的营养摄取指导
　　孕9月，准妈妈宜吃的几类食物
　　孕9月，准妈妈宜吃的几大主食
　　孕9月，准妈妈宜吃的几大菜谱
　　孕9月，准妈妈宜喝的几大靓汤
　　孕9月，准妈妈宜喝的几大茶饮
　　孕9月，准妈妈饮食的几大禁忌
　　孕9月，准妈妈一日三餐食谱推荐
　◎孕9月的胎教智力秀
　　胎教重点：心理平衡，保持乐观状态
　　情绪胎教：良好的心境迎接新生命
　　美育胎教：让胎宝宝接受美的熏陶
　　音乐胎教：反复聆听一首曲子
　　触摸胎教：神经系统及大脑发育的“先锋”
　　日记胎教：写下你的期待
　◎孕9月的日常生活护理
　　准备分娩用品，随时迎接宝宝的到来
　　做过剖宫产的准妈妈要和医生多交流
　　高危妊娠准妈妈要加强监护
　　不要长时间做相同的动作
　　不要为身体发生的一些变化而担忧
　　职场准妈妈，该休产假了
　　学习一套缓解待产痛操
　◎孕9月易出现的不适与对策
　　羊水异常
　　呼吸困难
　　小便失禁
第十一章　孕10月的优生方案
　◎准妈妈及胎宝宝的发育及保健
　　宝贝让你“孕味十足”：准妈妈的生理变化
　　亲亲宝贝在长大：胎宝宝的发育变化
　　备忘录：本月不可不知的孕检项目
　　安胎有方：妊娠10月，全力以备迎接分娩
　　准妈妈必修课：缓解焦虑情绪，勇敢面对分娩
　　准爸爸课堂：陪妻子分娩任务多
　◎孕10月的饮食进补方案
　　孕10月，准妈妈的营养摄取指导
　　孕10月，准妈妈宜吃的几类食物
　　孕10月，准妈妈宜吃的几大主食
　　孕10月，准妈妈宜吃的几大菜谱
　　孕10月，准妈妈宜喝的几大靓汤
　　孕10月，准妈妈宜喝的几大茶饮
　　孕10月，准妈妈饮食的几大禁忌
　　孕10月，准妈妈一日三餐食谱推荐
　◎孕10月的胎教智力秀
　　胎教重点：综合胎教，静待瓜熟蒂落
　　情绪胎教：准爸爸是最好的“心灵保健师”

Page 11



第一图书网, tushu007.com
<<完美怀孕>>

　　音乐胎教：根据情境选择音乐
　　总结胎教：新生儿教育是胎教的延续
　◎孕10月的日常生活护理
　　以良好的情绪迎接分娩
　　去医院待产的最佳时期
　　预产期到了还不生，怎么办
　　特殊情况的准妈妈要提前入院
　　选择适合自己的分娩方式
　　临产时有七大禁忌事项
　◎孕10月易出现的不适与对策
　　临产恐惧
　　过期妊娠
　　分娩疼痛
第十二章　月子护理：新妈妈的营养与保健
　◎营养：月子里，吃出健康来
　　月子里，新妈妈的饮食总则
　　月子里，4个阶段的饮食
　　产后恢复期，宜吃的几类食物
　　产后恢复期，宜吃的几大主食
　　产后恢复期，宜吃的几大菜谱
　　产后恢复期，宜喝的几大靓汤
　　产后恢复期，宜喝的几大茶饮
　　产后恢复期，几大饮食禁忌
　　月子里，滋补的几大误区
　◎护理：月子里的日常生活指导
　　剖宫产妈妈，产后护理六大要则
　　走出误区：月子里不洗澡、不洗头
　　私密处，月子里护理大学问
　　月子里选择透气性好的衣服
　　产后新妈妈的最佳睡觉姿势
　　产后新妈妈，乳房护理很关键
　　春秋交替，春秋季节过月子的护理要点
　　炎炎夏日，夏季过月子的护理要点
　　隆冬季节，冬季过月子的护理要点
　◎健美：新妈妈产后重塑美丽风采
　　产后皮肤保养三步曲
　　六套美腹操，让小腹收起来
　　性感美腿，新妈妈也可拥有
　　塑造翘挺美臀，坚持运动和按摩
　　去除产后脚部死皮、硬皮有高招
　◎疾患：月子里易出现的不适与对策
　　恶露不尽
　　产后身痛
　　产后抑郁症
　　产后脱发
　　产褥期感染
　◎附录　有问必答：妇科专家解读产后疑惑
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　　产后，多长时间可以过性生活
　　过早性生活，有什么危害
　　第一次性生活，应注意些什么呢
　　哺乳期，新妈妈该如何避孕呢
　　阴道松弛，有没有好的办法呢
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章节摘录

版权页：插图：学技术的发展，人们的衣着也发生了很大的变化，各种布料涌入市场，很多人穿上了
化纤类内衣。
化纤类品种繁多，像腈纶、锦纶、涤纶、膨体纱等，这些衣料舒适、美观、耐用，易于洗涤，深受广
大消费者的喜爱。
但是临床医生却发现有些人一穿上化纤内衣后，在身体与内衣接触的地方，如胸部、腋窝、后背、臀
部等处皮肤都会出现小颗粒状丘疹、片状红斑，且伴有瘙痒和不适的感觉。
在治疗时为控制瘙痒和防止皮肤抓破感染，患者常被嘱服用一些镇静药、脱敏药或消炎药。
这些药物对一般人无甚妨碍，但如果是准妈妈，特别是妊娠早期经常服这些药物，则会影响胎宝宝的
生长发育，甚至导致胎宝宝畸形。
化纤类的纤维堵塞乳腺管是造成妇女乳汁分泌不足的原因之一。
日本东京公立女子大学前谷西光教授对150名缺奶或少奶的哺乳期妇女以按摩取其乳汁，用现代化扫描
电子显微镜进行分析，发现乳汁中有极细的羊毛、化学纤维，其中有纤维者占受检人数的80％以上。
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编辑推荐

《"80后"新一代孕妈妈的幸福之门:完美怀孕优生百科》：量身订做：“80后”新手爸妈，必知的孕育
知识内容翔实：逐月讲解孕期营养、运动、保健等方方面面安全权威：妇幼专家倾情奉献，最实用有
效的优生方案不一样的孕育，不一样的未来“80后”妈妈最想要的育儿书
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