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内容概要

辛宝、张静主编的《孕产妇保健120问》以问答的形式，突出实用性，以简明扼要，通俗易懂为目标，
将婚前检查、孕产准备、孕期保健、产前诊断、孕期病症防治、分娩和产后保健以及母乳喂养等问题
进行了系统介绍，因篇幅原因及编者水平有限，不能将孕产妇的保健问题一言尽之，却也能窥斑知豹
，对于了解一些孕产期保健中的要点问题起到一定的作用，可作为年轻的准父母在期待新生命时的参
考，也能满足妇幼保健工作人员和基层医师在健康教育及实际工作的些许需要。
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书籍目录

孕产常识
1．怎么知道自己已经怀孕了？

2．如何计算预产期？

3．孕妇的生活起居应注意什么？

4．孕妇如何休息？

5．孕妇如何注意居室卫生？

6．孕妇如何选择衣物？

7．孕妇应如何修饰打扮？

8．孕妇洗澡洗头应注意什么？

9．孕妇能进厨房做饭吗？

10．孕妇上街购物应该注意什么？

11．孕妇能养宠物吗？

12．孕妇应避免哪些工作和环境？

13．孕妇如何做好乳房保健？

14．孕妇怎样才能睡好觉？

15．孕妇采取哪种睡眠姿势较好？

16．孕妇平时活动应注意什么？

17．妻子怀孕期间丈夫应该怎样做？

18．孕妇产前应如何运动？

19．在孕期不同时间做什么运动较好？

20．哪些准妈妈不宜锻炼？

21．哪些运动对于准妈妈来说比较安全？

饮食营养
22．有益于孕妇营养的食物有哪些？
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23．孕妇宜食哪些食物？

24．孕妇应禁忌哪些食物？

25．孕妇适宜喝茶吗？

26．孕妇不适宜喝哪些饮料？

27．孕妇适宜每天喝蜂蜜吗？

28．孕妇宜用和忌用哪些饮料？

29．如何自制孕妇适宜的饮料？

30．孕妇能不能饮酒？

31．孕妇可以吸烟吗？

32．准妈妈如何喝孕妇奶粉？

33．孕妇只能喝牛奶，不能喝酸奶吗？

34．孕妇遇到早孕反应怎么办？

35．孕期应如何注意饮食？

36．孕妇缺钙怎么办？

37．孕妇锌、碘、叶酸缺乏时如何通过饮食补养？

38．孕妇在不向的季节应如何选择饮食？

39．肥胖妇女怀孕后如何进行饮食调控？

疾病防治
40．如何调护妊娠期呕吐？

41．孕妇头痛怎么办？

42．孕妇眩晕怎么办？

43．孕妇高热怎么办？

44．孕妇多汗应注意什么？

45．患高血压的孕妇如何保健？
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46．如何防治妊娠高血压综合征？

47．如何预防和监护妊娠子痫？

48．孕妇贫血怎么办？

49．孕妇患病毒性肝炎怎么办？

50．患病毒性肝炎的孕妇怎样自我调护？

51．妊娠腹痛的常见原因是什么？
怎么办？

52．如何防治孕妇腹胀和腹泻？

53．孕妇尿频、尿少、小便不通如何治疗？

54．如何防治孕妇小便淋痛？

55．如何防治孕妇便秘？

56．孕妇如何防治痔疮？

57．孕妇如何防治皮肤瘙痒？

58．如何防治孕妇水肿？

59．孕妇白带增多应注意什么？

60．如何调护孕妇胎漏、胎动不安？

61．胎位不正怎样矫正？

62．孕妇怎样预防流产？

63．流产后应如何保健？

64．人工流产术后应如何保健？

65．如何预防胎儿先天性维生素D缺乏病？

66．孕妇如何保持良好的情绪？

67．妊娠早期怎样用药？

68．妊娠期应做哪些检查？
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69．孕期B超检查什么？

70．B超检查对胎儿有害吗？

分娩前后
71．什么是胎教？

72．现代胎教包括哪些内容？

73．孕妇分娩前有哪些先兆？

74．孕妇分娩前要做哪些准备？

75．孕妇应何时入院待产？

76．孕妇怎么知道自己快要分娩了？

77．哪些方法可以减轻分娩疼痛？

78．分娩前饮食如何安排？

79．分娩时应吃哪些利于催生的粥品？

80．孕妇怎样做可顺利分娩？

81．自然分娩和剖宫产选哪个？

82．剖宫产术后应注意什么？

83．怎样为产妇创造一个良好的休息环境？

84．分娩后头几天怎样安排饮食？

85．产后怎样合理安排膳食？

86．产妇恢复期饮食调养的原则是什么？

87．怎样选用红糖、白糖？

88．产后应怎样穿衣？

89．剖宫产后怎样调护？

90．产后发热如何处理？

91．如何预防产后身痛？
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92．产后如何防治腹痛？

93．产后如何预防腰腿手足痛？

94．如何护理产后多汗？

95．如何预防产后脱发？

96．如何防治产后大便困难？

97．如何处理产后排尿困难？

98．怎样预防产后发生痔疮？

99．怎样预防产后肛裂？

100．伏天“坐月子”，如何注意防暑？

101．产妇应何时下床活动？

102．产后如何恢复体形？

103．母乳喂养有何好处？

104．准妈妈如何做好母乳喂养的准备？

105．怎样喂母乳？

106．为什么一定要给新生儿喂初乳？

107．怎样保持正确的哺乳姿势？

108．如何保证母乳充足？

109．母乳不足怎么办？

110．怎样估计婴儿是否吃饱？

111．如何防止新生儿溢乳？

112．哺乳期妇女饮食需注意什么？

113．哺乳期怎样保护乳房？

114．怎样防治产后乳头皲裂？
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115．乳母有哪些疾病时不宜哺乳？

116．乙型肝炎和HBsAg阳性的产妇可以哺乳吗？

117．母乳喂养时应禁用或慎用哪些药物？

118．何时开始给婴儿添加辅助食品？

119．怎样对婴儿进行混合喂养和人工喂养？

120．如何给孩子断奶？
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章节摘录

　　1 怎么知道自己已经怀孕了？
　　凡在生育年龄的妇女，发生陸关系而又未采取避孕措施，都有怀孕的可能。
婚后保持正常性生活的妇女，如果没有采取避孕措施，约有85％的人在第一年内就会怀孕。
尽早知道自己怀孕有很多好处，比如可以提早对胎儿加以保护，避免有害因素影响，有利于优生。
凡具有性生活的育龄妇女应掌握自我&ldquo;诊断&rdquo;的方法：　　（1）月经停止如月经一直很规
律，一旦到期不来超过10天以上，应该考虑是否怀孕。
因为月经停止是怀孕早期信号，过期时间越长，妊娠的可能性越大。
　　（2）早孕反应停经以后孕妇会逐渐感到一些异常现象，叫做早孕反应。
最早出现的反应是怕冷，以后逐渐感到疲乏、嗜睡、头晕、食欲不振、挑食、怕闻油腻味、早起恶心
，甚至呕吐，还有头晕、疲乏无力、倦怠等症状。
　　（3）尿频由于怀孕后子宫逐渐增大，压迫膀胱所以小便次数增多，但并不是尿路感染时出现的
尿急和尿痛症状。
　　（4）乳房变化可出现乳房发育乳头增大，乳头、乳晕颜色加深，乳头周围出现小结节，甚至乳
房刺痛、胀痛的现象，偶尔还可挤出少量乳汁。
　　（5）色素沉着有的妇女怀孕后会出现为面部及腹中线有棕褐色色素沉着。
　　（6）基础体温升高当出现上述某些症状时，应每天测定基础体温，怀孕者基础体温往往升高。
　　以上所列举的一些表现，只是妊娠早期出现的一些症状。
当怀疑自己怀孕时，可用市售的&ldquo;早孕试纸&rdquo;，按说明进行自我检测，即可作出自
我&ldquo;诊断&rdquo;。
　　2 如何计算预产期　　计算方法：从末次月经第一天算起，月份减3，如不够时则加9，日数加7。
例如，你的末次月经是2000年9月18日，根据公式，月份减3日数加7，预产期应是2001年6月25日。
　　如记不清末次月经的日期，可根据胎动日期大概计算。
一般胎动日期在怀孕后的18-20周，再加上20周就能推算出大约的预产期。
　　如有条件可做超声波测胎儿身体的一些径线，利用所测得的径线进行测算，即可测出胎龄，并以
此推算预产期。
　　以上预产期的算法与实际的分娩日期常相差1-2周，若平时月经周期长短变化较大者，预产期可能
相差更多。
所推算的日期只是一个大概数，凡是在预产期前后2周分娩都是正常的。
　　&hellip;&hellip;
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