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内容概要

《十月怀胎优生保健一本全》结构巧妙，内容翔实、精致，先讲怎样维系好婚姻的一些技巧；然后讲
孕前的一些常识；最后逐月讲孕期保健的方方面面，如孕妈妈身体的变化，胎儿的成长情况，日常生
活中需要注意的一些要点，怎样饮食等等，想你之所想，急你之所急，给孕妈妈一个快乐、幸福的孕
程。
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作者简介

中国母婴营养保健课题组是一支热爱孩子，热爱生命，具有很强的专业知识的团队。
我们来自首都权威的医疗及科研机构，正致力于一项神圣而伟大的事业；呈现在你面前的不仅仅是一
本图书，而是我们用心谱写的爱的关怀。
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书籍目录

Part 1 孕前3月准备期　构建起一个新的家庭来，比起鸟儿们东一口草、西一嘴树枝构筑一个遮风避雨
的爱巢来说，工程量丝毫不逊。
并且还要为新家庭增添新成员、繁衍后代、延续生命而共同努力。
　　围城里面的幸福生活　爱需要用心经营　使丈夫迷恋的 “法宝”　体贴的关爱丈夫　妻子一定要
适当的夸奖丈夫　相敬如宾也是一种美丽　爱的沟通　婚姻幸福我做主　学一点爱情魔法　怎样应对
丈夫不同习惯　与丈夫吵架也要讲究技巧　婚姻生活危机检测　现代女性应具备的性观念　和谐性生
活的心理特点　性生活卫生超级重要　应注意性生活技巧　女人会避孕，就是保护自己　　孕知大本
营　孕前常规检查　优生优育咨询　高度危险的宫外孕　人工流产　早早孕，药物流产　习惯性流产
　外貌特征遗传　子宫机能　活力四射的精子　魅力十足的卵子　胎盘的使命　脐带是桥梁　护航羊
水　双胎和多胎妊娠　预产期的推算（预产期表格）Part 2 绿色孕期逐月查　在这美丽动人的10个月里
，相伴孕妈妈的不仅是初为人母的喜悦和骄傲，还有很多烦恼和疑虑时时困扰，这些你都不用担心，
因为这一路我们与你同行。
　孕1月 幸孕来临时　阅读快线　孕妈妈身体变化　胎宝宝成长历程　胎教智力快车　选一张漂亮的
宝宝像贴显眼处　陶冶情操的纸筒插花　种一盆绿色植物，感受生命的美好　乳名是你送给胎宝宝的
第一份礼物　孕妈妈保健护理　简单、大方、舒适的孕产期服饰　规律起居保健康　爱干净，好习惯
　怎样安排孕期运动　散散步，散散心　自己做早孕自诊　最初的判断——早孕试纸　营养美食跟我
做　孕期营养总计划　推荐食谱 　田园时蔬 冬瓜烧白 姜葱三文鱼 五彩蔬菜汤 水豆豉拌花菜 豆芽炒猪
肝 榨菜蒸牛肉片 韭菜炒豆芽 茭白炒鸡蛋 冬笋肉丝　孕2月 害喜也甜蜜　阅读快线　孕妈妈身体变化
　胎宝宝成长历程　胎教智力快车　赞美母亲的诗句　《最大的财富》，健康的体魄和旺盛的精力　
《我呀，未来的好爸爸》，准爸爸朗诵诗歌　和胎宝宝一起认识图形　孕妈妈保健护理　防辐射衣服
的选择　早孕反应很难受　有法治妊娠呕吐　出差旅游须谨慎　孕期劳动受保护　孕期体重管理　营
养美食跟我做　我就是喜欢酸，嗜酸口味　叶酸虽小用处大　推荐食谱 　鸡汤豆腐小白菜 酱肉四季
豆 干煎对虾 金针菇煮海肠 攒丝燕菜 蚝油菜花 口蘑烧茄子 枸杞蒸鸡 高纤蔬菜汁 木耳莴笋拌鸡丝　　
怀孕第3个月 孕味初现大孕妈　阅读快线　孕妈妈身体变化　胎宝宝成长历程　胎教智力快车　心理
体操——记心情日记　《妈妈不用怕》，有胎宝宝陪着你　数数或撕纸，“宁静”的练习　《妈妈，
你早，妈妈，你好》，宝宝向妈妈问好　孕妈妈保健护理　走开走开，讨厌的污渍　看不见的伤害,远
离家电辐射　保护皮肤在行动　孕期天然护肤品制作　孕期生理变化　营养美食跟我做　DHA智力丸
　孕初期饮食禁忌单　推荐食谱　猪肉粉丝汤 枸杞猪肾粥 猪肝绿豆粥 猪蹄粥 黄豆焖牛肉 茄味胡萝卜
炒鸡 肉末炒豌豆 猴头菇扒菜心 栗子焖排骨 涨蛋　怀孕第4个月 生命的律动期　阅读快线　孕妈妈身
体变化　胎宝宝成长历程　胎教智力快车　搞笑谜语，笑一笑　认识四季，让胎宝宝对四季有初步的
印象　欣赏文学作品，妈妈宝宝都受益　艾米利的《亲爱的三月，请进》　孕妈妈保健护理　金牌睡
眠　可以安全外出旅行了　骑、驾、乘车外出　中医论养胎　肚子上的妊娠纹　调理静脉曲张　脚上
无小事　营养美食跟我做　好胃口，好营养　“能吃”好不好　远离垃圾食品　推荐食谱　菠菜炖鲇
鱼 绿豆芽炒蜇皮 珊瑚白菜 荠菜合 牛蹄筋粥 杜仲羊骨粥 炝炒紫甘蓝 　海带烧黄豆 鸡肝豆苗汤 凉拌粉
丝黄瓜 　　怀孕第5个月 精灵宝宝　阅读快线　孕妈妈身体变化　胎宝宝成长历程　胎教智力快车　
《草》，告诉宝宝要像草一样坚强　《大树妈妈》，无私的母爱　《画青蛙》，边唱边画　颜色可以
影响胎教效果　孕妈妈保健护理　不要当个丑妈妈　强化“自然胸罩”　养小动物的隐患　做一做，
产前运动　孕期游泳，欢乐多　产检，孕期最大的事　腰背疼痛免不了　孕期腹痛莫惊慌　忍住，妊
娠瘙痒　莫无虚有的焦虑　精神也会疲惫　营养美食跟我做　孕期饮水有讲究　这样补充营养，效果
好　推荐食谱　鸡丝炒面 鸡翅香菇面 松子鸡粥 蘑菇鸡粥 鸡汤煮干丝 红白海米丁 三鲜豆腐　蜜烧红薯
姜汁鱼头 冬瓜鸭粥 　怀孕第6个月 孕期不适一扫光　阅读快线　孕妈妈身体变化　胎宝宝成长历程　
胎教智力快车　绘画，提早开户宝宝的艺术之门　胎宝宝认认字　给胎宝宝织围巾，编织出美丽心情
　《问好歌》，每天问好心情也好　孕妈妈保健护理　床上用品勤换勤洗　千万要小心意外跌倒　孕
妈妈洗澡须注意　托腹带，帮我们减轻负担　保养乳房的小窍门　肚皮下面的动静——胎动　腿脚抽
筋真叫痛啊！
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　孕期不是完全与药品隔离　孕期减压排毒室　营养美食跟我做　养成良好饮食习惯　推荐食谱　蜜
汁金枣 五香牛肉 西红柿鸡蛋面 干炸小黄鱼 田园小炒 银芽鸡丝 红枣带鱼粥 肉末胡萝卜炒毛豆仁 香菇
鲜虾粥 三鲜红茄 　怀孕第7个月 为宝宝的准备用品，开始了　阅读快线　孕妈妈身体变化　胎宝宝成
长历程　胎教智力快车　《再别康桥》，一首优美的抒情诗　《摇、摇、摇》，摇到外婆桥　《耳朵
上的绿星星》，爱护花草树木　《一去二三里》，一首小儿的启蒙诗　孕妈妈保健护理　正确的姿势
，减少意外　方方面面治便秘　孕期护发动起来　动人的跳动，胎心监测　发生感染选用药物　不期
而至的霉菌性阴道炎　防治孕期眩晕　牙龈肿胀与出血，怎么办　为什么爱流鼻血　应对呼吸和心跳
急促　两个人的悄悄话　营养美食跟我做　女人的维生素E　食疗治水肿 　推荐食谱　海鲜豆腐粥 蛋
丝清汤面 鱼排面 香菇花菜 鱼腥草拌莴笋 山药萝卜粥 　番茄山药粥 红萝卜烧牛腩 黄瓜银耳汤 香芹鳝
丝　怀孕第8个月 第二次妊娠反应开始了　阅读快线　孕妈妈身体变化　胎宝宝成长历程　胎教智力
快车　读《美丽的心灵》，让胎宝宝感受心灵之美　《打电话》，宝宝学唱歌　《健康歌》，活力四
射　告诉胎宝宝，你是我的小太阳　孕妈妈保健护理　孕晚期的着装　多梦的孕晚期　减轻水肿　自
我监护　正常胎位　胎位纠正　尿失禁与尿频　第二次妊娠反应　孕晚期定时产检　营养美食跟我做
　这样吃，营养、健康跑不了　全谷杂粮入餐　食疗妊高征　注意预防贫血　遵医嘱卧床安胎　推荐
食谱　韭菜粥 菠菜芹菜粥 白菜蛋花粥 鲜虾云吞面 椰香青豆泥 炸排骨 藕片炒什锦 　香菇竹笋清汤面 
奶味通心面 素三鲜炒面 　怀孕第9个月 调理身心益“孕气”　阅读快线　孕妈妈身体变化　胎宝宝成
长历程　胎教智力快车　《佳佳的生日》，做礼貌懂事的好孩子　妈妈宝宝猜谜语　《妈妈教我的歌
》，感人至深　《世上只有妈妈好》，深情流露　孕妈妈保健护理　选择适合你肤色的服饰　对妊娠
斑说“NO”　空调可以畅快地吹吗?　孕晚期保健操　尿路感染　妊娠期痔疮　高危妊娠的概念　焦
虑的等待　营养美食跟我做　临产前的饮食　推荐食谱　萝卜干炖带鱼 鲜笋面 焖扁豆面 翠衣粥 大枣
桂圆粥 银花莲子粥 枸杞核桃粥 　板栗烧牛肉 豆腐山药猪血汤 葱香孜然排骨　怀孕第10个 分娩倒计时
　阅读快线　孕妈妈身体变化　胎宝宝成长历程　胎教智力快车　《笨狗》，一只有灵性的狗　笑一
笑，一只执着的小白兔　读《三字经》，品味古人的启蒙智慧　一起来玩踢肚游戏　孕妈妈保健护理
　左侧躺卧　拉梅兹法助产　产前训练　放松与用力练习　育婴物品备忘录　急产的应对　住院待产
时机　临产三大先兆　产力和产道　分娩三产程　正常分娩　催催宝宝快出来，引产　剖宫产　营养
美食跟我做　母乳喂养准备　“坐月子”饮食调理　母乳喂养要素　产后经典月子食谱　荷叶玉米须
粥 台式白薯粥 糯米藕粥 鲤鱼萝卜粥 山楂栗子羹 咸菜肉丝粥 　墨鱼香菇粥 鲶鱼粥 奶香玉米土豆汤 鸡
肉藕枣羹 香菇肉丁羹 杭州小笼包 狗不理包子 蛋肉大虾 人参菠饺 素烩腰花 山楂鲤鱼 青红萝卜煲鲫鱼
汤 丝瓜炒鲜蚝 百合煲猪肺 Part 3 精心照料天使宝宝　新生儿的科学喂养　母乳是新生儿最理想的营养
品　初乳不能丢弃掉　产后多长时间应开始让新生儿吃母乳　新生儿要按需哺乳　哺乳的正确姿势和
方法　判断母乳是否充足？
　保证和提高母乳质量　为什么会乳汁不足？
　新生儿的嘴“一碰就动”是饿的表现吗？
　乳房太硬，新生儿不适应怎么办？
　乳房异常哺乳时应注意什么？
　新妈妈感冒时应怎样哺乳？
　新妈妈澳抗阳性时该如何给新生儿哺乳？
　母乳喂养黄疸性新生儿应注意什么？
　新生儿哺乳时应注意哪些问题？
　什么情况不能用母乳喂养新生儿？
　混合喂养　人工喂养　怎样为新生儿选择代乳品？
　如何进行人工喂养？
　人工喂养应注意哪些问题？
　酸奶为什么不宜喂养新生儿？
　替代食物为何不能作新生儿主食？
　新生儿加喂奶糕为什么不好？
　怎样喂养早产儿　怎样给双胞胎宝宝哺乳？
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　新生儿喂养不好影响智力发育吗？
　如何判断新生儿的营养状况是否正常？
　新生儿的日常看护　夜里新生儿房间不能有常明灯　新生儿应选择什么样的睡姿？
　新生儿的睡眠需要多长时间为宜？
　如何处理新生儿夜间不睡、白天睡？
　新生儿睡觉不安怎么办？
　不能抱着新生儿睡觉　新生儿睡觉时为什么会发生“惊跳”？
　培养新生儿的自然睡眠习惯　新生儿不能睡软床　提倡新生儿睡眠使用睡袋　如何给新生儿缝制睡
袋　新生儿使用什么质地的衣物和尿布较好？
　怎样缝制新生儿衣帽？
　怎样给新生儿更换尿布？
　新生儿尿布如何清洗、消毒？
　新生儿衣着如何存放？
　怎样给宝宝穿脱衣服？
　怎样给宝宝洗脸洗手？
　怎样给宝宝洗澡？
　怎样给宝宝清洁臀部？
　新生儿要不要剪指甲？
　初生婴儿如何抱起、放下？
　不要捆宝宝的手脚　护理好新生儿的脐带　护理新生儿的颅顶囟门　护理新生儿的皮肤　护理新生
儿的口、鼻、耳　保护新生儿的眼睛　不能用闪光灯给宝宝拍照　帮助新生儿调节体温　如何给宝宝
测试体温？
　帮助新生儿度夏　新生儿乳牙早萌怎么办？
　怎样识别尿布上排泄物是否正常？
　鉴别新生儿哭声是否正常？
　护理体重增长缓慢的宝宝　防止新生儿意外发生　新生儿抚触　如何抱着新生儿进行户外活动？
　　新生儿常见病的防治　新生儿生鹅口疮怎么办？
　新生儿患婴儿湿疹怎么办？
　新生儿患尿布皮疹怎么办？
　新生儿为什么易发脓疱？
　宝宝皮肤发凉、发硬是怎么回事？
　如何预防新生儿窒息？
　如何救治护理颅内出血的新生儿？
　预防新生儿破伤风　如何预防新生儿败血症？
　什么是新生儿“ABO溶血”？
　防治新生儿肺炎？
　新生儿溢奶、吐奶是怎么回事？
　为什么要重视新生儿腹泻？
　如何治疗和护理新生儿便秘？
　如何预防新生儿脐炎？
　为什么有的新生儿肚脐会鼓起来？
　什么是新生儿低血糖症？
　怎样判断新生儿发热？
　新生儿发热的防治方法有哪些？
　新生儿头颅血肿怎么办？
　防治新生儿歪脖子　怎样早期发现新生儿先天性髋关节脱位　预防新生儿患佝偻病　宝宝身上的怪
味道　新生儿常见的眼病　新生儿容易发生哪些耳病　新生儿鼻子不通气怎么办　新生儿如何服用鱼
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肝油　新生儿发热时能服用退热药吗？
　新生儿用药应注意哪些问题？
　新生儿用药易出现哪些毒副作用？
　怎样给新生儿喂药？
　为什么要给新生儿接种卡介苗？
　怎样护理新生儿接种卡介苗后　　新生儿全脑开发　如何进行新生儿视觉训练？
　怎样进行新生儿听觉训练？
　进行新生儿触觉训练的游戏　进行新生儿的嗅觉和味觉训练　进行新生儿动作训练　要和新生儿多
交谈　开发新生儿大脑潜能　哪些玩具适合新生儿？
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