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内容概要

　　从衣食住行等各个角度，关注准妈妈们的健康，不但提出了各种有益的生活建议，更列举了准妈
妈有可能遇到的各种危害自身及宝宝健康的事项，从生活细节上全面呵护准妈妈的身体，提醒准妈妈
们加以防范，安全放心地迎接小宝贝的出生。
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作者简介

　　黄醒华，教授、主任医师。
工作单位：首都医科大学附属北京妇产医院，学术团体职务：中华医学会围产医学分会常委、中华预
防医学会妇女保健学会主任委员。
　　主要成绩：　　1960年大学毕业后，一直在临床科研、教学第一线工作。
1981年从美国学习围产医学回国 后，专门从事围产医学临床及研究。
1990年以来获国家级科技进步奖一项，部（省）级奖十一项，局级奖七项。
　　主要研究方向为：出生缺陷、围产期缺血缺氧、围产期感染、母亲安全及降低围产儿死亡率和病
率等，近年来重点研究胎儿疾病的诊治及孕产妇营养健康。
对孕产妇及胎婴儿危重疑难病诊治、先天缺陷产前诊断孕产妇营养、围产期感染及母儿血型不合围产
期处理、孕前及孕期咨询等有丰富经验。
　　从业期间，在医学专业核心杂志发表作品百余篇，并出版《妊娠和分娩期合并症处理手冊》、《
妇产科典型病例分析》等多本医学著作。
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书籍目录

第一章　衣——孕妇穿衣之道如何挑选内衣如何挑选文胸如何挑选內裤如何洗涤内衣如何使用托腹带
如何挑选袜子如何挑选鞋子如何挑选孕妇装夏、冬季节着装安全第二章　食——孕期饮食原则饮食要
健康营养通过饮食缓解孕吐谨慎食用调味品增加植物油摄入量食用绿色食物适当补充营养不宜偏食挑
食有些食品不宜多吃不宜吃冷饭不宜长期吃素孕早期不宜多吃罐头食品小心食用水产品戒掉嗜辣的习
惯饮品禁忌吃水果要限量不宜多食山楂慎吃坚果零食要适量盛夏注意科学饮食节假日忌暴饮暴食外出
就餐注意事项吃火锅的注意事项第三章　住——孕期居住环境居室装修要提前3个月家居环境整洁舒
适避免家用电器污染浴室布置要合理居室内不宜养植的花草第四章　行——安全出行原则“有车族”
出行注意事项“单车族’出行注意事项“公车族”出行注意事项远途旅行注意事项第五章　工作——
带着“宝宝”上班兼顾工作与安全拒绝劳动强度大的工作⋯⋯第六章　家务——孕期家务劳动第七章
　生病——孕期合理用药第八章　休闲——安全娱乐计划第九章　日常生活——注意生活细节
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