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内容概要

80后的年轻妈妈们追求时尚，讲究品位，多为独生子女的她们却自主而有远见，对于下一代的要求“
精益求精”，她们关注明星的育儿心经，了解最先进的孕育知识，努力培养出最优秀的宝宝，且在孕
育宝宝的同时，不忘自身的恢复和保养，人们叫她们“辣妈”。
本书这位年轻的辣妈根据亲身经历从孕前准备、产前检查到孕前、孕中、产后各时期的营养饮食调理
，再到生产方式的选择以及产后母婴的恢复等各方面，为年轻的80后妈妈们提供了全套的生育计划。
新妈妈们可以在此学到最详细真实的孕育知识，做一个年轻称职的时尚妈妈。
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作者简介

刘姗，毕业于烟台大学。
曾是一名非典型孕妇，现为标准辣妈一枚。
曾出版多部图书，主要作品有《每天懂一点爱情心理学》、《破译心灵密码：实用心理学一本通》、
《没什么搞不定》、《每天懂一点快乐心理学》等。
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书籍目录

第一章 孕前3个月的时光
1．详细的造人计划是必要的
2．戒掉不良的生活习惯
3．不化妆不代表不保养
4．叶酸一定要吃
5．锻炼，非一日之功
6．美发店、美容院、牙科诊所，提前做好准备吧
7．查体，了解自己和他的状况
8．掌握最佳受孕时间
9．加强皮肤护理，准备做最美的孕妇
10．接种预防疫苗的注意事项
11．心情很重要
12．烟酒咖啡饮料，暂时放一放
13．防辐射服的“是非”
14．对待宠物的态度
第二章 怀孕了，0～8周的神奇变化
1．造人计划的第一步成功了
2．检视自己的工作环境
3．老公的作用
4．先保证精气神
5．流产危险不可小觑
6．维生素很重要
7．准妈妈，要有“锌”
8．又爱又恨的最初
9．合理膳食，减轻呕吐症状
10．洗澡，要注意时间和水温
11．整理一下衣柜和鞋柜
12．真的需要静养吗
13．有些花草只可远观不可近玩
14．让人难堪的便秘和尿频
第三章 当肚子一天天变大，9～27周的变化
1．谨慎，有些食物会让你流产
2．海鲜可不是越多越好
3．补钙，要跟上
4．食盐量一定要控制
5．爱爱，但不要太猛烈
6．睡觉的技巧
7．胸部变大的背后
8．家务适当做
9．长斑了，怎么办
10．定期产检，了解宝宝的每一个变化
11．不要浮肿的“象腿”
12．爱运动的宝宝
13．解析宝宝传达的信息
14．唐氏筛查，过滤缺陷宝宝
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15．怀孕了，绝对不能吃药吗
第四章 低头看不见自己的脚了，美妙的妊娠后期
1．低头看不见脚了
2．我的胎教宝典
3．宝贝把自己“缠住”了
4．产前焦虑
5．摄入蛋白质要慎重
6．你不可不知的前置胎盘是非
7．吃好吃饱，积蓄能量
8．准备好了，才有力气生孩子
9．不可忽视的体重问题
10．产假，你搞定了吗
11．小心痔疮祟
第五章 最风光的时刻，宝贝的到来
1．剖腹产还是顺产
2．为自己准备些什么
3．为宝宝准备些什么
4．孕满40周
5．分娩进行时
6．疼痛之后的美丽
7．你给了TA新生，其实TA也给了你新生
第六章 产后，以最快的速度恢复美丽
1．母乳喂养的好处
2．乳房的心声
3．催乳汤，又爱又恨呀
4．纸尿裤的那些事儿
5．照顾好“后花园”
6．运动，要掌握好节奏
7．爱爱，什么时候能开始
8．不要忘了避孕
第七章 辣妈，辣宝贝，相亲相爱的一家
1．请月嫂的纠结
2．新手妈妈技能培训
3．宝宝生命里的第一个笑容
4．宝宝美，妈妈也要美
5．巧妙淡去妊娠纹
6．宝宝的营养均衡
7．小家伙坐稳了
8．当宝宝蹒跚学步，牙牙学语
9．宝宝周岁记
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章节摘录

版权页：   这个“它”就是电器特有的辐射现象。
众多电器散发出来的高能电磁波会对人体造成不同程度的负面影响，强烈的电磁波会破坏人体细胞中
的DNA，引起细胞损坏、细胞癌变甚至细胞死亡。
网上经常可以看到因手机辐射导致脑癌的消息，还有孕妇因长期处于辐射环境，结果导致宝宝流产或
脑萎缩的报道。
想想也是，电器辐射对成年人来说都危害严重，更别说脆弱的受精卵了。
 宝宝的发育从一个细胞——受精卵的分裂开始，别看人体结构那么复杂，其实最初的时候，起到关键
作用的，还真只有那么屈指可数的几个细胞。
要是在这个分裂的过程中损伤了一两个细胞，那宝宝的健康就无法得到保障了。
所以，孕前和孕期一定得尽可能地避开辐射环境。
 可是，看看我们的周围！
哪里还有远离电器的地方呢？
办公室就不说了，电脑、打印机、传真机、复印机、手机等都是辐射大户，而且这些电器都是办公必
需的，根本就没法避开。
再看家里，电视机、电冰箱、洗衣机、空调、电磁炉、微波炉也构成了一张无法逃脱的辐射网，将我
们牢牢实实地困在里面。
更可悲的是，我们不能也不愿意逃离这张网，没有电视、电脑，漫漫长夜如何度过？
没有电磁炉、微波炉，就没法解决饮食大事。
没有冰箱、洗衣机，我简直就不想活了！
这绝不是夸张的说法。
要把它们全部摒弃在生活之外，日子要怎么过？
！
完全没法想象啊！
 既然我们没法改变环境，就只好改变自己来适应环境了。
既然无法从源头上消除辐射的负面影响，那也就只有从防护的角度来处理这个问题了。
 我向当了妈妈的同事咨询了一下，她们一致为我推荐孕妇防辐射服。
热心的同事甚至给我带来了她曾经用过的防辐射围裙，我怀疑地打量着这看起来毫不起眼的灰色围裙
，它真的有那么神奇吗？
 看出了我的质疑，同事自信满满地给我做了一个小试验。
她拿起防辐射围裙包裹住她的手机，然后让我给她打电话。
神奇的事情发生了，我俩同在一个房间，我拨了她的手机，但那被围裙包裹着的手机硬是一声也没响
。
 同事笑眯眯地解释，防辐射围裙里面的金属纤维丝有效地阻隔了电磁波的传输，所以手机就收不到信
号了。
这下我彻底地打消了对防辐射服的质疑，看来它确实可以起到很大的防护作用。
同事介绍，有了它，一般工作和生活中的辐射就不怕了。
只要不是长时间处于高强度的辐射环境中，防辐射服的效果还是挺好的。
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编辑推荐

新妈妈们可以在《80后辣妈的快乐孕产手记》学到最详细真实的孕育知识，做一个年轻称职的时尚妈
妈。
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