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内容概要

优生、优育、优教已经是孕龄夫妇关注的重点。
本书是一部实用的孕产妇实用保健指导用书，分为孕前保健、孕期保健、产后保健三大部分，从全新
实用的角度讲解了准妈妈的生理心理特点、日常生活起居、饮食营养保健、疾病防治以及科学胎教等
知识。
全书用通俗易懂的语言和生动活泼的漫画，向准备怀孕和已经怀孕的准妈妈们提供最科学的指导。
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呼吸疾病　    1.流行性感冒　    2.准妈妈感冒的预防方法　    3.不同类型热伤风的食疗方法　    4.五招教
准妈妈防呼吸道传染病　  四、孕期肠胃疾病　    1.肠胃疾病的形成以及其危害　    2.肠胃疾病有哪些
征兆　    3.孕期蔬果的营养食疗及注意事项　  五、孕期内科疾病　    1.孕期糖尿病的危害　    2.准妈妈
如何预防妊娠糖尿病　    3.妊娠合并高血压的症状　    4.孕期病毒性肝炎的危害　    5.孕期肾炎怎么办
　    6.准妈妈如何预防贫血　  六、孕期用药须谨慎　    1.孕期用药时需要注意事项　    2.孕期的每阶段
安全用药　    3.准妈妈用中药也有忌讳　    4.哪些药物会导致宝宝畸形　    5.服用过禁用药该怎么办　   
6.针对几种常用药物加以说明　第六章  孕期检查保健　  一、孕期检查知多少　    1.孕期检查的时间和
次数　    2.孕期定期测量体重有何意义　    3.定期化验尿蛋白有何重要性　    4.准妈妈为何要做阴道检
查　    5.正常准妈妈也需要定期查尿　    6.“B超”检查的意义　    7.孕期B超不可做过多　    8.羊水检查
的意义　    9.CT还是少做好　    10.妇科检查会造成流产吗　  二、自我小检查　    1.准妈妈要密切注意
身体变化　    2.孕期如何自我检查发现疾病　    3.胎心的自我监护　    4.孕期自我监护——数胎动　    5.
准妈妈自我检查妇科病　  三、孕期常规检查项目　    1.血常规检查　    2.血型检查　    3.尿常规检查　 
  4.阴道分泌物检查　    5.淋病的细菌学检查　    6.艾滋病的血清学检查　    7.乙型肝炎(HBV)病毒学检
查　    8.肝、肾功能检查　    9.丙型肝炎(HcV)病毒检查　    10.唐氏综合征产前筛查　    11.妊娠糖尿病
筛查　    12.TORCH综合征产前筛查　    13.心电图检查　    14.超声检查　  四、产前特殊检查项目　    1.
产前检查每次必检项目　    2.孕中晚期检查　第七章  孕期运动按摩保健　  一、孕期运动按摩有益处　
   1.孕期运动有好处　    2.孕期按摩及注意事项　    3.准妈妈不同时期的运动　  二、最佳运动方式　    1.
按摩　    2.呼吸练习　    3.肌肉锻炼　    4.孕期可以去游泳　  三、孕妇体操　    1.孕妇体操——夫妻操
介绍　    2.孕妇体操三式　    3.做孕妇体操的几点提醒　  四、准妈妈瑜伽　    1.亲子瑜伽从孕期开始　 
  2.有益于准妈妈　    3.宝宝也受益　    4.学习正确的呼吸法　    5.孕妇瑜伽的最佳时间和益处　    6.孕妇
瑜伽18式　    7.孕期练习瑜伽须知　    8.哪些动作最好常做　  五、适宜的按摩　    1.如何进行按摩　   
2.孕期按摩的原则　    3.孕期按摩乳房需注意频率　    4.孕期夫妻按摩法　第八章  孕期安全出行保健　 
一、准妈妈出行须知　    1.准妈妈外出旅游的好处　    2.准妈妈出行注意事项　    3.哪些准妈妈不适合
长途旅行　  二、出行前准备　    1.外出穿衣之道　    2.外出莫忘饮食合理　    3.居住地要安全卫生　   
4.准妈妈出行“百宝箱”　  三、交通工具的选择　    1.公车篇　    2.汽车篇　    3.乘飞机篇　  四、旅途
发生意外的救治　    1.准妈妈外出突然分娩怎么办　    2.孕期出血的急救措施　    3.怀孕期意外流产的
急救措施　    4.孕期各阶段适宜准妈妈出游指数　第九章  孕期着装美容保健　  一、准妈妈正确美发　
   1.妊娠后准妈妈头发的变化　    2.洗发水的选择　    3.洗发姿势　    4.洗头后湿发的处理　    5.准妈妈
头发的基本保养方法　    6.准妈妈不能烫发染发　  二、孕期肌肤变化巧应对　    1.皮肤干燥　    2.皮肤
油腻　    3.水肿　    4.面部出现色斑　    5.色素沉淀增加　  三、孕期慎用化妆品　    1.准妈妈化妆品使
用指南　    2.准妈妈忌用的化妆品　    3.准妈妈宜用的化妆品　    4.孕期化妆品使用注意事项　  四、孕
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期穿戴有“孕”味　    1.准妈妈服装的选择　    2.孕期穿鞋有讲究　    3.胸罩的选择　    4.内裤的选择　 
  5.如何选择袜子　    5.孕期着装原则　    6.准妈妈，孕期离首饰远一点　第十章  孕期起居健康保健　  
一、舒舒服服睡觉　    1.影响孕期睡眠的因素　    2.如何对付孕期睡眠质量不好　    3.孕期睡姿影响宝
宝正常发育　    4.孕期的最佳睡姿　    5.这些睡姿要当心　    6.准妈妈失眠的心理疗法　  二、创造最佳
的居室环境　    1.居室的空气要流通　    2.注意居室的周边环境　    3.居住的空间要合理　    4.室内温度
温要适宜　    5.居室内湿度的控制　    6.准妈妈孕期不宜在居室放花草　  三、准妈妈做家务也有讲究
　    1.准妈妈能做家务吗　    2.哪些准妈妈不宜做家务　    3.准妈妈做家务的原则　    4.准妈妈不宜做的
家务　    5.准妈妈干家务注意事项　  四、孕期性生活　    1.孕早期应适当减少性生活　    2.孕中期适当
性生活　    3.孕晚期应尽量避免性生活　    4.孕期性生活应注意情况　    5.以下情形应绝对禁止性生活
　  五、准妈妈洗漱要注意　    1.准妈妈要注意口腔卫生　    2.准妈妈的洗澡清洁　    3.注意清洁乳头　 
  4.洁阴三不能　    5.孕期性生活：事前小洗，事后大洗　第十一章  每月特殊保健　  一、孕1月特殊保
健　    1.胚胎情况　    2.准妈妈症状表现　    3.饮食调理　  二、孕2月特殊保健　    1.胚胎情况　    2.准
妈妈症状表现　    3.饮食调理　    4.心理保健　    5.生活常识保健　  三、孕3月特殊保健　    1.胚胎情况
　    2.准妈妈症状表现　    3.饮食调理　    4.用药守则　  四、孕4月特殊保健　    1.胚胎情况　    2.症状
表现　    3.饮食调理　    4.心理调理　    5.注意事项　  五、孕5月特殊保健　    1.胚胎情况　    2.准妈妈
症状表现　    3.饮食调理　    4.心理调整　    5.注意事项　  六、孕6月特殊保健　    1.胚胎情况　    2.准
妈妈症状表现　    3.饮食调理　    4.心理调理　  七、孕7月特殊保健　    1.胚胎情况　    2.准妈妈症状表
现　    3.饮食调理　    4.心理调理　  八、孕8月特殊保健　    1.胚胎情况　    2.准妈妈症状表现　    3.日
常保健　    4.饮食调理　    5.心理调理　    6.注意事项　  九、孕9月特殊保健　    1.胚胎情况　    2.准妈
妈症状表现　    3.日常保健　    4.饮食调理　    5.心理调理　    6.注意事项　  十、孕10月特殊保健　    1.
胚胎情况　    2.准妈妈症状表现　    3.日常保健　    4.饮食调理　    5.心理调理　    6.注意事项　第十二
章  准妈妈分娩保健　  一、分娩技巧早锻炼　    1.散步　    2.游泳　    3.孕妇体操　    4.准妈妈的产前运
动　    5.孕妇瑜伽——减轻临产的阵痛　  二、分娩方案　    1.分娩方式的选择　    2.保证自然分娩(顺
产)的方法　    3.顺产的优点、缺点大比拼　    4.哪些准妈妈不能自然分娩　    5.剖宫产的优点和缺点　  
 6.哪些准妈妈适合剖宫产　    7.如果胎宝宝有以下情况，可剖宫产　  三、分娩期心理保健　    1.临近分
娩心理变化特点　    2.准妈妈的分娩心理对宝宝的影响　    3.如何做好分娩的心理准备　    4.两大方法
减轻产痛
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章节摘录

插图：如果夫妻在某一方面患有疾病，就会影响到宝宝的形成以及其健康发育。
因此，针对这种疾病，应认真及时治疗以后才可以怀孕，这不但是生育一个健康宝宝的必要条件，同
时也是保证准妈妈安全度过孕期的必要措施。
女性怀孕之后，为了适应妊娠期间宝宝生长发育的需要，除其生殖器官会有明显的改变外，其他器官
的代谢活动也会大大增强。
如果母体患有某些较严重的疾病，就会影响宝宝的发育，严重的还会造成宝宝的畸形、早产或流产。
除此之外，怀孕也会影响甚至加重母体疾病的痊愈。
一般情况下，夫妻任何一方患有传染病或较重的诸如活动性结核、麻风、伤寒、病毒性肝炎等慢性疾
病，特别是女方患有较重的疾病，如心脏病、糖尿病、肝病、肾脏病、甲亢、血液病、中枢神经系统
病等，都应进行积极及时的治疗，并保证待病康复后再受孕。
孕前女性应该治愈的疾病主要有以下几种：(1)贫血贫血是一种女性常见的病。
在平时会有眩晕的感觉，长时间蹲或卧站起时会有头晕、头痛等症状。
严重的贫血不仅对准妈妈自身会产生影响，而且还会给宝宝的生长发育带来种种不利。
女性贫血可以采用食疗的方法来减轻症状(关于女性贫血的防治，我们会在以后的章节中详细讲解)。
(2)结核病虽然目前结核病的治愈率很高，但是在治愈之前不宜怀孕，否则会传染给宝宝，还有可能导
致早产、流产等危险。
经过抗结核药物治疗后，也应当定期进行健康检查，确认已完全治愈之后，才可以考虑怀孕。
宝宝在生长发育的过程中，要从母体中摄取大量的钙质，如果母体患有严重的结核病，除去会影响母
体自身疾病的好转或钙化外，分娩以后还会把疾病传染给宝宝。
因此，若女性患有严重的肺结核或活动性肺结核，在疾病治愈之前均不宜怀孕。
(3)肝脏病妊娠以后，准妈妈的肝脏负担会加重。
息有肝脏病的女性，此时如果怀孕，不但会使其病情恶化，还容易出现妊娠中毒症。
所以，欲怀孕的女性应该在肝脏疾病好转之后再考虑受孕。
目前，肝脏病的治疗方法较多，效果也比较好，一般而言，都能控制住病情。
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编辑推荐

《孕产妇保健百科》：孕产期科学保健孕育健康宝宝，准妈妈日常起居饮食营养介绍，新妈咪产后调
养护理健康指导，孕产妇疾病预防治疗贴心讲解。
打造完美、孕妈妈、塑造魅力、新妈妈。
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