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内容概要

　　《好孕优生钻石系列：孕产妇必知的365个优生细节》以每月的细节为主线，为你提供全面、系统
、详细、权威的孕期指导，详细解读孕妈妈自身的变化、胎宝宝的生长发育、孕妈妈本周一定要做的
重要事情、孕妈妈日常饮食和心理调适，以及在生活中应该注意的事项等。
陪伴您一直从怀孕第一周到生产。
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王琪，北京妇产医院主任医师、教授。
国家“十五”科研攻关项目负责人。
北京市孕产期保健技术专家指导组成员。
北京市朝阳区危重孕产妇及高危围产儿救治网络专家。
中华医学会、北京医学会医疗事故鉴定专家库成员。
全国妊娠高血压疾病学组成员。
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书籍目录

Part1 孕期10个月，细节面面观 孕1月 享受初为人母的喜悦 18 胎宝宝和孕妈妈的最新情况 18 细节1 小细
节透露好“孕”到 20 细节2 正确推算预产期 20 细节3 叶酸补充不能多也不能少 21 细节4 清洗蔬果马虎
不得 22 细节5 孕妈妈孕期饮食有讲究 22 细节6 饮食要注意清淡 23 细节7 定时吃饭，少食多餐 23 细节8 
多吃对胎宝宝大脑有益的食物 24 细节9 适量食巧克力好处多 24 细节10 补充维生素要适度 24 细节11 营
养开胃小食谱 26 细节12 开始写温馨的孕期日记吧 27 细节13 孕期减压原则 28 细节14 孕妈妈需要规避的
工作环境 29 细节15 要知道情绪对胎宝宝的影响 30 细节16 养成运动的好习惯 30 细节17 有责任心的孕妈
妈要远离烟酒 31 细节18 最好别去拥挤的公共场所 32 细节19 要保证良好的睡眠 32 细节20 孕妈妈做家务
时需要注意的事项 33 细节21 看看你是不是高危孕妈妈 34 细节22 巧护眼睛，做个“放电”孕妈妈 34 细
节23 孕早期感冒处理不当易生出畸形儿 35 细节24 异常妊娠早发现 36 细节25 孕妈妈要远离以下几种病
毒 36 细节26 维护好口腔卫生 37 孕2月 欣喜与不安交织 38 胎宝宝和孕妈妈的最新情况 38 细节27 爽口食
谱巧止孕吐 40 细节28 巧妙饮食优化你的遗传基因 41 细节29 警惕因饮食不当引发的妊娠呕吐 42 细节30 
早孕反应严重也要吃早餐 42 细节31 控制辣味食品的摄入 43 细节32 不要多食动物肝脏 43 细节33 对付“
害喜”的小运动 44 细节34 不要再和宠物腻在一起 45 细节35 轻松应对孕期口中怪味 46 细节36 孕早期，
谨防头晕 47 细节37 怀孕了，就别再浓妆艳抹了 48 细节38 平底鞋和高跟鞋都不适合孕妈妈 48 细节39 不
要随意在居室内摆放花草 49 细节40 不要长时间玩麻将 49 细节41 孕早期运动，讲究多多 50 细节42 养成
午睡的好习惯 51 细节43 孕妈妈要控制不利于胎宝宝的情绪 51 细节44 到妇产科进行初诊需要注意的细
节 52 细节45 孕早期容易出现的各种不适 53 细节46 孕早期要注意的异常现象 53 细节47 要知道胎宝宝各
器官容易出现畸形的时间 54 细节48 孕早期，不要随便服用药物 54 细节49 习惯性流产的孕妈妈的安全
守则 55 细节50 注意区分非妊娠疾病与妊娠 56 细节51 胎盘低置的孕妈妈孕期宜谨慎 57 细节52 乙肝孕妈
妈别担心 57 孕3月 找到孕妈妈的感觉了 58 胎宝宝和孕妈妈的最新情况 58 细节53 及时补充蛋白质和碳
水化合物 60 细节54 要远离风油精 60 细节55 孕妈妈“嗜酸”有讲究 61 细节56 远离有害食品 62 细节57 
人参、补药莫滥用 62 细节58 孕期要安全饮水 63 细节59 给电话消消毒 64 细节60 控制好自己的体重 64 
细节61 居家安全隐患要留意 65 细节62 孕妈妈洗澡快乐指南 66 细节63 冥想胎教好处多 66 细节64 噪声
对胎宝宝的影响 67 细节65 孕妈妈求知欲强，胎宝宝更聪明 67 细节66 音乐胎教要讲究科学 68 细节67 怀
孕、工作可兼得 69 细节68 不要戴隐形眼镜了 70 细节69 盲目保胎有危害 71 细节70 与胎宝宝隔“水”接
触 72 细节71 孕妈妈熬夜影响胎宝宝的发育 72 细节72 尽快办理计划生育证和《母子健康手册》 73 细
节73 要重视第一次正式产检 74 细节74 胎宝宝的第一声心跳与胎心监护 76 细节75 及早确定血型 76 细
节76 哪些孕妈妈应该做绒毛细胞检查 77 细节77 如何缓解孕期胃灼热 77 细节78 孕早期胚胎停止发育的
原因 77 ⋯⋯ 孕4月 轻松愉快地吃好喝好 78 孕5月 孕态更加明显了 98 孕6月 渐渐习惯了当孕妈妈 118 
孕7月 孕妈妈更笨拙了 138 孕8月 需防早产 158 孕9月 迫不及待地想见到宝宝 178 孕10月 即将和宝宝见
面了 198 Part2 分娩期及产后养护细节关注 分娩期生活保健细节 218 产后营养调理细节 255 产后生活调
理细节 267 身体恢复调理细节 301 心理调适细节 317
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章节摘录

版权页：   插图：    如果孕妈妈火气较大，舌苔就会变得厚而腻，但是孕妈妈刷牙时害怕清洁舌根部
会加重呕吐症状，因此也不敢用力，这就使孕妈妈常会感觉口中有怪味。
孕妈妈可以从以下细节入手来改善这种情况。
 注意补充水分 孕妈妈孕期唾液分泌量减少，容易感到口干舌燥，这会导致口中细菌过度生长而发生
口臭，造成口中有怪味。
因此，孕妈妈应补充充足的水分。
 避免食用辛辣、生冷的食物 为了保证孕妈妈营养供给的充分，不管什么味道的食物都应该适量食用
，但如果吃太多麻辣或过于生冷、不够新鲜的食物，则会给肠胃增加负担，导致口腔有异味，严重的
还会引发流产或早产。
 刷牙时注意清洁舌苔 当出现口腔异味时，可以在刷牙后用牙刷背部清洁舌苔，并彻底清除残留在舌
头上的食物，这样能帮助孕妈妈消除口腔异味。
 勤漱口 当口中出现怪味时，孕妈妈可以用勤漱口的方式消除口中的怪味。
还可以喝一些可以去除火气的饮料或茶水、果汁等，以除去口腔中的异味，还要养成饭后漱口好习惯
。
 定期检查牙齿 如果孕妈妈合并有口腔或牙齿的疾病，也可能会造成口中有怪味。
所以，当孕妈妈有牙龈出血、蛀牙或是牙周病时就要定期到医院检查牙齿，及早发现口腔问题，找到
导致口中怪味的原因并进行处理。
 很多疾病会使孕妈妈出现味觉改变或口臭，如：上呼吸道、喉咙、鼻、支气管、肺部感染等疾病，而
患糖尿病、肝或肾有问题者，也会有口味改变的问题。
因此，孕妈妈若有发生口气及味觉显著改变的情形，应由医生做鉴别诊断。
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编辑推荐

《孕产妇必知的365个优生细节》为你提供养育金牌宝贝的365条优生细节，怀孕安产全程细节解读，
一次满足准妈妈的求知。
关注科学孕育点点滴滴，生育一个健康、聪明的好宝宝，原来竟是如此轻松！
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