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内容概要

本书由妇产专家编写，注重权威性和科学性。
全书逐月讲解：孕期胎儿发育与母体变化、孕期饮食与营养、生活保健和心理保健、孕期不适与疾病
防治、每月胎教方法。
重点突出，条理清晰，指导性很好，阅读十分便利。
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作者简介

刘慧，中国人民解放军总医院（301医院）妇产科副主任医师。
1992年毕业于第四军医大学，医学博士。
从事妇产科临床工作近20年，在长期临床一线工作中，积累了丰富的经验，医学基本功扎实，对妇产
科常见病、多发病、疑难杂症及危重症有丰富诊治经验。
在国内外杂志发表学术论文十
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章节摘录

职场孕妈妈保健锦囊应对早孕反应              孕妈妈要多放些手绢、纸巾和塑料袋在手袋里，以备不时之
需，避免一些尴尬。
孕妈妈上班前一定要吃早餐。
即使你不想吃，也要吃一点，哪怕是一片面包。
这样，对你的胃有好处，可以减少呕吐次数。
如果孕妈妈血糖较低，或总是感到饥饿，可以随身携带一些小零食，适当进食。
如果妊娠反应特别严重，最好能请几天短假在家休息。
工作时如果感到恶心呕吐，需要和同事打声招呼，以便他们在你去洗手间的时候暂时接替你的工作。
回避不适宜的工作          现在越来越多的孕妈妈怀孕后也一样坚持上班，上班族孕妈妈可以参加一般日
常工作，但不宜从事以下可导致流产、早产、胎儿致畸等严重危害母亲及胎儿健康的工作：1.繁重的
体力劳动繁重的体力劳动消耗热量很多，增加心脏的血液输出量，加重上班族孕妇的负担，会影响胎
儿的生长发育，甚至造成流产、早产。
 2.频繁弯腰、下蹲或攀高的工作长时间蹲位或弯腰会压迫腹部，影响胎儿发育，引起流产、早产。
孕晚期，行动不便，且常伴有下肢浮肿，更不适宜参加这类工作。
 3.高空或危险作业有跌落危险的作业，距地面2米以上高度的作业以及其他有发生意外事故危险的作业
不宜参加。
 4.接触化学毒物或放射性物质的作业化学有毒物质及放射性物质等有致畸、致癌作用，严重危害母胎
健康。
化学物质中的铅、汞、砷、氮化物、一氧化碳、氮气、苯、甲苯、二甲苯、环氧乙烷、苯胺、甲醛等
，在空气中的浓度如超过卫生标准时，职场妈妈不宜在此环境下工作。
此外，超过卫生防护要求的放射性作业，职场妈妈也不宜参加。
 5.高温作业、振动作业和噪声过大的工种研究表明，工作环境温度过高，或振动甚剧，或噪声过大，
均可对胎儿的生长发育造成不良影响。
 6.接触电磁辐射的工种研究结果表明，电离辐射对胎儿来说是看不见的凶手，可严重损害胎儿，甚至
会造成畸胎、先天愚型和死胎。
所以，接触工业生产放射性物质，从事电磁辐射研究、电视机生产以及医疗部门的放射线工作的人员
要加强防护。
 7.医务工作者这类人员在传染病流行期间，经常与患各种病毒感染的病人密切接触，而这些病毒(主要
是风疹病毒、流感病毒、巨细胞病毒等)会对胎儿造成严重危害。
因此，临床医务人员在计划受孕或早孕阶段若正值病毒性传染病流行期间，最好加强自我保健，严防
病毒危害。
工作中的注意事项        怀孕后孕妈妈可以继续留在工作岗位上，但毕竟与平时不一样了，要时时注意
安全，注意保护自己和腹中的宝宝。
怀孕后继续工作的孕妈妈，在工作中须要注意许多方面的事情。
 1.一旦确诊怀孕，并计划好要孩子，职场妈妈就应该尽早向单位领导和同事讲明，以便安排工作。
回家后尽可能早些休息，以保证第二天有一个好的工作状态。
 2.大约有75%的职场妈妈在孕早期会有恶心、呕吐等不适的反应，所以建议职场妈妈在办公桌和口袋
里可以放几个塑料袋，以备呕吐时急用。
空腹易加重妊娠反应，上班时带些小食品，在不影响工作的情况下，职场妈妈可以随时吃一点，但注
意不要影响工作。
　 3.职场妈妈要注意补充水分，多喝水。
如果你小便次数增加，不要不好意思，孕期随时排净小便很重要，否则不利于健康。
 4.避免长时间以同一个姿势工作。
坐办公室的人，往往长时间保持一种姿势，很容易疲劳。
建议大家半小时要改变一下姿势，伸伸胳膊、腿，以解除疲劳。
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如果像商场售货员那样长时间站着工作，要随时注意休息，累了就坐一会儿。
此外，长时间坐着工作的孕妈妈，可以在脚下垫一个小台子，抬高脚的位置，防止浮肿。
 5.不要突然站起。
随着胎儿的成长，母体的血液循环负担加重。
为此，突然站起，向高处伸手放东西或拿东西，会发生眼花或脑贫血，容易摔倒，所以要注意：一切
行动都应采取“慢动作”。
 6.孕5个月以后，腹部已经显现出来了，职场妈妈注意不要碰撞使腹部受压。
 7.适当地休息：工作一段时间后职场妈妈要适当地做做伸展运动，坐久之后走一走，站久之后抬抬腿
，这样可以减轻腿和脚踝部的肿胀感，减少腿部浮肿。
 8.穿舒适的鞋和宽松的衣服。
无论自己身材变成什么样子，衣服都要比身材大一号，这样才能给自己的身体和胎宝宝一个自由的空
间。
职场妈妈还可以试试专为职场孕妇准备的贴身内衣和特制袜子，那样有利于减轻静脉曲张和肿胀感。
 9.注意防辐射。
现在电视、报纸等各种媒体都在大肆宣传电磁波对职场妈妈的危害，但身在职场又离不开电脑、手机
等。
那么，到底应该怎样解决这个问题呢？
一是穿防辐射防护服，二是职场妈妈在使用电脑时最好与电脑保持一臂之隔，尽量不要站在电磁波辐
射严重的主机侧面或后方。
另外，笔记本电脑的辐射比台式机要小得多，但最好不要放在大腿上使用。
 10.严格围产期检查。
职场妈妈定期到医院进行围产期检查是保证母婴健康的前提。
  此外，为使身体得到休息，要充分利用午休和其他休息时间。
也可在户外晒晒太阳，散散步，或做点轻微运动，放松放松身体。
这些都可解除疲劳，变换心情。
提防办公室“四大隐患”  一般办公室里环境优雅，舒适，远离风吹日晒，但你肯定听说过，装修精
美，设备先进的现代化办公室，其实存在各种各样的污染源。
怀孕后继续在办公室里工作，不能指望人人像老公一样对自己呵护备至，有些问题还要自己小心。
1.电脑电脑简直是我们缺少不了的左膀右臂。
但你可知道，电脑开启时，显示器散发出的电磁辐射，对细胞分裂有破坏作用，在孕早期会损伤胚胎
的微细结构。
所以，在怀孕3个月以前，最好冷落你的电脑，即使是别人操作的电脑，你也要与它保持距离。
虽然这很难做到，不过尽量少接触电脑还是可以的，如果必须上机的话，与屏幕保持一臂的距离。
3个月后，胎儿的基本发育已经完成，你可以和电脑恢复良好邦交了，不过也不要整日坐在电脑前接
受这些辐射，否则也会影响胎儿的发育和免疫力。
为了腹中的宝宝，除了必须完成的工作外，上网浏览、聊天、玩电子游戏之类的乐趣，孕妈妈应先暂
时放弃了。
 2.电话电话是一项最容易在办公室里传播疾病的办公用品。
电话听筒上2/3的细菌可以传给下一个拿电话的人，是办公室里传播感冒和腹泻的主要途径。
如果办公室里有人患感冒，或是如厕后未把双手洗干净，疾病就会在办公室里蔓延开来，很可能殃及
你和你腹中的宝宝。
所以你最好拥有一部独立的电话机。
如果不得不和其他同事共用，你至少应该减少打电话的次数。
或者干脆勤快一点，经常用酒精擦拭一下听筒和键盘。
3.空调办公室里的中央空调人工制造了一种凉爽宜人的环境。
刚从户外步入办公室，你也许会感觉很舒适，但在里面待久了，你可能会像许多人一样出现头昏、疲
倦、心情烦躁的感觉。
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长期在空调环境里工作的人50%以上有头痛和血液循环方面的问题，而且特别容易感冒。
这是因为空调使得室内空气流通不畅，负氧离子减少的缘故。
担负着两个人的健康责任的职场妈妈，可要特别小心了。
预防的办法很简单，定时开窗通风，排放毒气。
还有，怀孕期间，尽量每隔2～3个小时到室外待一会儿，呼吸几口新鲜空气。
 4.复印机复印机由于静电作用，会产生臭氧，会使人头痛和晕眩，启动时还会释放一些有害气体，有
些过敏体质的人会因此发生咳嗽、哮喘。
如果你的办公室里有一台复印机的话，你可以跟同事商量，把它放在一个空气流通比较好的地方，并
要避免日光直接照射。
你还要经常减少与复印机打交道，并要适当增加服用含维生素E的食物。
 对付办公室的烟雾                    周围有人吞云吐雾对宝宝的影响就不用细说了。
现在很多公司都不允许员工在办公室里抽烟，不过还是有人忍不住，或者忘记了，就在办公区域里抽
了起来，职场妈妈被动吸烟，深受其害。
要想想办法改变这种情况。
1.群发e-mail怀孕对一个职场妈妈来说真是重要的事情，和同事都报告一下自己的这个喜讯，是很有必
要的。
职场妈妈可以在e－mail的开头先简单描述一下自己喜悦的心情，与大家共享。
第2段说因为怀孕，在工作上给大家造成不便表示歉意。
第3段可以讲述自己的担忧，比如被动吸进二手烟的可怕后果等等，职场妈妈可以唤起大家对小生命
的尊重，表达希望在同事的举手之劳下生下健康聪明的宝宝的心情。
这样的e－mail起到了打招呼和提要求的2项作用。
职场妈妈在写的时候，要动之以情、晓之以理，要特别注意措辞。
2.无声提醒如果职场妈妈觉得写e-mail太麻烦，或这样比较柔情的提醒还不能起到作用，职场妈妈干脆
在自己的办公桌上做一块牌子，写上大大的“这里有孕妇，请勿吸烟!”的字样。
3.请上司和女同事帮忙如果以上都没有效果的话，职场妈妈只好请上司帮忙了，请他出面制止在办公
室里不顾孕妇胎儿健康的同事抽烟，相信这个办法肯定有作用。
另外，职场妈妈也可以联合同样反对在办公室抽烟的女同事，一起制止。
职场减压                                     压力会使职场妈妈身心疲惫，职场妈妈必须要控制压力。
 压力能够使职场妈妈工作更加努力，但同时也会消耗职场妈妈和宝宝的能量，所以职场妈妈尽量要减
少工作中的压力，那么，职场妈妈应如何在工作中减少压力呢？
要控制工作量。
每天都设定自己的工作计划。
减少一些别人可以代办的工作。
要保持积极。
在压力很大的工作环境下一定要寻找活跃气氛的方法。
要学会倾诉。
遇到不如意的事尽可能找亲友倾诉。
要学会放松。
学习放松的技巧，例如深呼吸和冥想,等。
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编辑推荐

《图说详解十月怀胎专家指导》是由年富力强的女医师、护士长编写，她们与无数孕妈妈朝夕相处
近20年，最了解孕妈妈和胎宝宝，读读她们的贴心指导，准没错。
《图说详解十月怀胎专家指导》是“爱心＋权威”的结晶，内容十分严谨，页面又轻松美观，是十月
孕期的好读物、好伙伴。
我们全力推荐本书。
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