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内容概要

《准妈妈快乐教程》是一本为怀孕和准备怀孕的“准妈妈”们所编写的完全手册。
书中以一对夫妇就在“准妈妈”期间所遇到的问题向一位妇产科教授咨询的方式，向孕妇们讲解了她
们最关心、最常见的问题和必知的知识；同时给予了许多切实可行的具体指导，以解除孕妇及其家人
的忧虑和担心。
其语言通俗易懂，表现形式独特，是一部实用性、科学性及亲和力都非常强的手册。
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作者简介

刘克玲，妇产科主任医师，中国健康促进与教育协会常务副会长兼秘书长，卫生部基层卫生与妇幼保
健司原副司长、巡视员。
丁冰，国际母乳行动联盟（WABA）驻中国联络代表中国疾病预防控制中心妇幼保健中心《孕·育》
杂志副主编卫生部等12部委主办“全国青少年食品安全行动”科普宣传办公室副主任中国健康促进与
教育协会项目部副主任曾多次受世界卫生组织（WHO）、联合国儿童基金会（UNCIEF）、国际母乳
协会（LLL）等国际机构邀请，代表中国出访美国、菲律宾、马来西亚、韩国、日本等地。
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书籍目录

宝宝将在哪一天出生  “该出手时就出手”  提提前停止避孕  一个女人的秘密  “起跑线”前的较量  生
男生女无“秘方”  不孕的原因  人工授精的条件  选一个“吉利”的生日  先服叶酸片  告别猫咪  哪一
天排卵  “星期天胎儿”  夫妻都要戒烟  患有慢性病能不能妊娠  喜鹊登枝叫喳喳  预报宝宝的生日  常
去妇幼保健所“做客”  胎儿走过的“路”  喜滋滋的“害口”  说不尽的呕吐滋昧  “流浪的胎儿”生
一个健康的小宝宝  开始写妊娠日记  “头号大敌”——风疹  听说过“海豹儿”吗  孕妇的药品“黑名
单”  能不能使用电热毯  能不能看电视  还能操作电脑吗  尽量不做X线检查  做B超检查放心吗  在怀孕
的日子里  出差可以乘坐飞机吗  奇妙的羊水  体重增加了多少  经常量—量血压  我是“O”型血  葡萄胎
的危险信号  巨大儿，是福是祸  亦喜亦忧的双胞胎怀孕的日子里  早一些补充营养  每天喝一杯牛奶  多
吃瘦肉有好处  补充一些铁  尤其需要补碘  被遗忘的锌  小腿抽筋与缺钙  每餐吃一些绿色蔬菜  水果店
中的挑选  经常晒晒太阳  “忌口”与偏食  一日三餐巧安排  能吃出来的聪明  让孩子长得更高  失落的
咖啡  女人一生最美丽的曲线  善待你的乳房  离不开的胸罩  不穿高跟鞋和弹力袜  要不要系上腹带  洗
澡的学问  孕期是否可以享受性爱  左侧卧，右侧卧，哪一种更好  也说“蝴蝶斑”  痔疮又犯了  脚肿怎
么办  编一套孕妇体操  寻找一个好心情孕期的“红绿灯”  一封“特殊”的“家书”  胎儿也会“发脾
气”  丈夫应学会听胎心  胎位正不正  “六月平脐”  “绿灯行，红灯停”  你是否属于“高危妊娠”  
流产与保胎的抉择、  妊娠高血压综合征  慢性肾炎患者能不能怀孕  告诉您一些肝炎知识  并不“甜蜜
”的糖尿病  不轻松的话题：性传播疾病幸福的胎教  胎教并不神秘  布置一个温馨的家  到大自然中陶
冶情趣  孕期培养高尚情操  音乐胎教的魅力  胎儿的“体操”  做一个孕期中的好丈夫迎接小公民的来
临  宝宝降临前的“通知”  分娩前的最后一课  准备住院了  让孩子自己迈出人生第一步  如果准备剖宫
产  有劲用在宫缩时我的“坐月子”史  做妈妈的第一天  第二天我下了地  产后多汗不是病  学会观察恶
露  月子里不能“捂”  教你做一套产后操  产后小的不愉快  “坐月子”吃什么  精心护理产后的乳房  
怎样防止产后“发福”  消除你的忧郁  产后42天，别忘去做健康检查
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章节摘录

先从小丽说起吧。
妇女最佳生育年龄的选择，应当考虑两方面的因素：一是母亲什么年龄生的孩子，智力和体力最好；
二是什么年龄生孩子，难产的机会最少。
年龄过小就做了母亲（如“少女妈妈”），或刚够结婚年龄就生孩子，自己还是一个大孩子，身体没
有完全发育成熟，怎么能承受抚养下一代的重任呢？
所以，生育过早，并不是明智之举。
年龄过大，尤其是妇女超过35岁，不仅怀孕的机会少，容易发生流产或出现难产，而且高龄产妇产生
畸胎的可能性，明显超过24～30岁的妇女，尤其是可能生下先天愚型的孩子。
这样的孩子智力低下、身体孱弱，日后会成为家庭和社会的沉重负担。
一旦出现这种情形，将给一家人带来无穷的烦恼。
此外，产妇发生妊娠并发症的机会，也会随着年龄的增加而增加。
这些常见的并发症有妊娠高血压综合征（简称“妊高征”）、慢性高血压、糖尿病。
严重时，还会影响母亲和胎儿的健康，甚至危及他们的生命安全。
一般认为，女性最佳生育年龄为24～29岁。
孕妇年龄超过35岁，属于高龄产妇。
相对来讲，男性年龄对胎儿健康的影响不是那么重要。
一般认为，男性25～35岁为最佳生育年龄。
超过40岁，其后代的畸形发生率也会增加。
所以，就像一首歌中唱的那样：“该出手时就出手。
”到了该生孩子的年龄，就设法去生一个乖宝宝吧！
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编辑推荐

《准妈妈快乐教程》真实记录了一位准妈妈的心路历程伴随准妈妈一起走过难忘的日日夜夜告诉你在
孕期不知道的、想知道的、应该知道的一切。
怀孕，每一位女性期望的幸福时光，拥有一生中最骄傲、最美丽的曲线，孕育梦想，等待着梦想成真
的时刻。
40年临床经验倾情打造。
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