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内容概要

本书讲述了育龄夫妇孕前优生的准备工作，重点讲解孕妇的日常生活保健、营养保健、妊娠过程中异
常疾病的防治等等。
整体内容详尽明了，极其人性化，按照孕妇怀孕的时间段来划分章节，为不同妊娠阶段的孕妇提供不
同阶段的护理知识，使孕妇在做好日常妊娠保健的同时，有准备地面对可能发生的各种意外。
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食谱七个月时的营养食谱八个月时的营养食谱九个月时的营养食谱十个月时的营养食谱第十三篇  产
后调理产后调整1.产褥期保健措施2.产后要做哪些检查3.产后要注意哪些卫生4.剖宫产术后的护理措
施5.剖宫产后注意事项6.什么是恶露7.怎样观察恶露8.怎样处理恶露9.产后如何护理乳房10.月子里怎样
安排穿衣11.月子里不宜一直卧床12.产后为什么汗多13.产后为什么会脱发14.产妇月子里能梳头吗15.产
妇月子里能看电视吗16.产妇做康复体操好处多17.做产后康复保健操的注意事项.18.产妇怎样做产褥期
康复体操19.产后健美的方法有哪些20.产后瘦身运动21.产后瘦身的四大误区22.产后美腿运动23.哪些产
妇不宜做康复体操24.产妇如何采取睡卧姿势25.产妇多长时间会来月经26.产后怎样避孕27.剖宫产术后
如何避孕28.哺乳期如何使用比林斯法避孕29.产后可以使用避孕针避孕吗30.产后如何护理会阴部31.怎
样预防产后乳房下垂32.如何预防产后肥胖33.产后阴道松弛怎样防治34.产后性生活的注意事项35.产后
多长时间可以过性生活36.产后性生活中丈夫的注意事项37.产后为什么会发生性交痛38.产后如何享受
性爱39.产后多长时间可以劳动40.产妇怎样给新生儿喂奶41.产妇不宜躺着哺乳产后保健1.产褥期感染的
预防2.防止产后感冒3.预防产后中暑4.产后尿潴留应怎样防治5.产后腹痛的应对措施6.产后阴道疼痛的
应对措施7.子宫脱垂的防治措施8。
产后子宫变位的防治措施9.产褥期发热的原因10.产后痔疮的防治11.产后易发尿道感染12.如何防治产后
盆腔静脉曲张13.产后易发尿失禁14.产后膀胱炎的防治’15.产后便秘的预防16.产后肛裂的防治17.防治
产后抑郁症18.产妇用药对宝宝的影响19.哪些产妇不适合哺乳产后饮食1.产后怎样选择饮食营养2.产后
饮食营养要注意什么3.产妇不宜过量滋补4.产后饮食禁忌5.产后不宜过多吃鸡蛋6.产后能吃蔬菜水果
吗7.产后吃水果的注意事项8.产妇适宜吃桂圆9.产妇适宜吃山楂10.产妇适宜吃桔子11.产妇如何补铁12.
产后如何注意饮食卫生13.产妇乳汁不足怎么办14.产后何时开始喝催乳汤15.产妇乳汁不足的饮食调理
方法16.产妇会阴切口或腹部刀口吃海鲜会发炎吗17.产后应少吃太咸、太酸的食物18.产后不宜食用过
量味精19.产妇忌补食人参20.产后不宜吃炖老母鸡21.产后不宜多吃巧克力22.产后不宜喝茶产后食谱1.产
褥期营养食谱2.哺乳期营养食谱参考文献

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<怀孕知识百科>>

章节摘录

书摘4.孕前物质生活准备    生儿育女，离不开物质保障。
十月怀胎，也使准妈妈的生理、心理发生了一系列的变化。
为了保证宝宝能够健康地成长，应该从以下几个方面做好物质生活准备。
    (1)良好的居住环境    房屋是孕育后代必不可少的条件，不论是宽敞舒适的住房还是狭小拥挤的住房
，最首要的是解决阳光照射和室内保温的问题。
住在阴暗的房间内，孕妇及将来出生的孩子得不到阳光的照射，身体中钙的吸收就会受到影响，进而
影响孕、产妇及孩子的骨骼发育。
由于没有阳光，室内阴暗潮湿，还会增加产妇的产后病如关节疾患等。
另外，在阴暗湿冷的室温中换尿布，还会增加婴儿患感冒等疾患的可能。
所以，保持室内阳光充足是十分重要的。
如果住房条件不好，应尽可能减少室外高大树木对室内阳光照射的影响，同时将玻璃窗擦洗干净，增
加采光度。
冬季的住房更要解决保温问题，具体做法是增设取暖设施，维修好房屋等。
    居室的布置应协调。
房间的色彩应与家具的色彩相互配合，居室的色彩具有强烈的心理暗示作用：白色给人以清洁朴素、
坦率、纯真的感觉，蓝色给人以安宁、冷静、深邃的感觉。
这两种颜色都可以使人的神经松弛，体力和精力得到很好的恢复。
房间中各种色彩的合理搭配，可以使紧张劳累了一天的孕妇回到家后尽快地去除疲劳。
而选择孕妇喜爱的颜色、图案来装饰居室，更可使孕妇心情舒畅、精神愉悦，有利于腹中小生命的发
育。
    居住的环境应远离嘈杂。
居室中的温度和湿度要适宜，温度、湿度太高或太低均易使人感到不舒适，不利于孕妇休息。
另外，孩子出生后，可能需要保姆或父母的照顾，因此，房子是否有足够的空间，也是应该考虑的。
    (2)必要的经济准备    ①孕期的生活费用。
怀孕期间花费最大的是生活费用。
从怀孕开始，就要调剂饮食，以满足孕妇身体对营养物质的需求。
这就要求在计划怀孕时将这部分开支考虑在内。
    怀孕使女性的身体外形发生改变，过去的衣服已经不能穿了，这就需要购置孕妇装、保护孕妇和胎
儿的腹带等等。
还要购买孕妇专用的化妆品，在计划孕期费用时，应适当考虑这些方面的开支。
    ②怀孕后的医疗、生产费用。
在孕产期，为保证胎儿和孕妇的安全，同时为生产做必要的准备，例行的产前检查是不能免的。
怀孕期间，有可能会出现许多意想不到的事情，如前置胎盘、早产等等。
在做费用计划时，应将这些可能出现的意外考虑在内。
    为了保证母婴安全，孕妇应在医院分娩，因此应考虑到分娩时的手术费用、住院费用以及新生儿出
生后的费用。
    在计划孕期和生产时的费用时，应适当地准备宽绰一些，以备临时之需。
    ③相关的书籍和磁带。
怀孕前还应准备一些胎教音乐唱片、磁带等。
音乐能够陶冶性情、加强修养、增进健康和激发想像力，因此，胎教音乐对于促进孕妇和胎儿的身心
健康具有不可低估的作用。
另外，还应该准备一些指导孕产期保健的书籍，以帮助孕妇科学正确地认识生命诞生的过程，实现优
生优育。
    P12-13
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编辑推荐

未出生的宝宝仿佛是一颗等待勃发的种子，准父母们正如一旁日夜守候的园丁，满怀欣喜地期待着种
子破土而出的那一刻。
等待的过程充满着困惑，从开始到宝宝出生，准父母们只有做足功课，才能获得更安全、更满意的生
产经验。
本书讲述了育龄夫妇孕前优生的准备工作、孕妇的日常生活保健、营养保健、妊娠过程中异常疾病的
防治等内容。
本书既是一本内容全面、阐述科学的优生优育指南，又是一本经典实用、便于查阅的孕育宝典。
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