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前言

80后是社会对出生于改革开放之后的一代年轻人的称呼，他们出生于80年代。
今天，80后已长大成人，到达了他们的事业期和生育期。
80后与自己的父辈及其他长辈们比较，是一个独具特色的群体，他们出生和成长在一个经济日益发达
、国力日益强盛、卫生水平日益提升的黄金时代，他们受教育程度较高、视野广阔、思想前卫，他们
的婚姻观、生育观与父辈们有一定差别，对孩子的期望值也更高，对科学的孕产育儿知识有更高的要
求，也会遇到一些父辈们不曾出现的新问题。
本系列图书的目的是，结合80后年轻人的实际特点和需求，帮助80后年轻父母了解孕产育儿科普知识
，解决孕产育儿过程中的疑难，获得一些有用的经验，掌握孕育一个健康聪明宝宝的实用方法。
本书系统介绍了从准备怀孕到分娩坐月子的全程知识，从孕前的身心准备、物质准备到产后坐月子，
从营养、心理调整、日常衣食住行到运动、胎教、身体保健、宝宝发育，帮助年轻父母了解需要了解
的，做到需要做到的，顺利迎接宝宝的到来。
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内容概要

本书系统介绍了从准备怀孕到分娩坐月子的全程知识，从孕前的身心准备、物质准备到产后坐月子，
从营养、心理调整、日常衣食住行到运动、胎教、身体保健、宝宝发育，帮助年轻父母了解需要了解
的，做到需要做到的，顺利迎接宝宝的到来。
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步是适用于整个孕期的好运动 坚持做胎教，让胎宝宝更聪明　　胎教能给胎宝宝带来什么　　你可以
怎样做胎教　　好情绪孕育优生宝宝 80后妈妈孕产新经　　将来会出现在宝贝身上的特点　　怀孕VS
工作，能做到鱼与熊掌兼得吗　　要学会推算你的排卵期　　生男生女你在意吗 专家热线，给胎宝宝
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周孕妈妈和胎宝宝的变化　　第6周孕妈妈和胎宝宝的变化　　第7周孕妈妈和胎宝宝的变化　　第8周
孕妈妈和胎宝宝的变化 孕期好营养，让胎宝宝更健康　　孕2月营养规划　　多摄维生素C，增强抵抗
力　　孕期怎么吃水果　　有助于缓解孕吐的营养方案　　素食孕妈妈怎么吃更营养　　好孕美食推
荐：芦笋 孕期日常护理，步步跟进　　怎样防止先兆流产的发生　　怎样洗澡更安全　　孕期夏季该
怎么正确地防晒　　孕期冬季取暖二三事 孕期常见不适，注重防治　　克服早孕反应　　妊娠剧吐的
防治 孕期要正确地运动　　做些低强度有氧运动　　加强肌肉群力量的练习　　增加会阴肌肉力量的
凯格尔运动 坚持做胎教，让胎宝宝更聪明　　可行的建议：做个胎教教案　　给孕妈妈的情绪调节建
议　　善用音乐平复焦虑情绪 80后妈妈孕产新经　　教你怎么给孕期护肤品把关　　孕期洗脸美容经
　　快速帮胎宝宝推算出血型 专家热线，给胎宝宝最好的呵护　　孕吐会影响胎儿吸收营养吗　　和
宝宝的血型可能不合，怎样预防溶血症　　孕早期可以有性生活吗　　总是担心上班时孕吐尴尬，怎
么办　　听说搪瓷杯含铅，用它喝水会伤害到　　胎宝宝吗　　怕宝宝听不到音乐，可以把收音机、
音箱贴在肚皮上给他听吗　　多吃水果会对宝宝皮肤好吗孕3个月专家指导方案 孕妈妈和胎宝宝在变
化　　第9周孕妈妈和胎宝宝的变化　　第10周孕妈妈和胎宝宝的变化　　第11周孕妈妈和胎宝宝的变
化　　第12周孕妈妈和胎宝宝的变化 孕期好营养，让胎宝宝更健康　　孕3月营养规划　　警惕8种易
导致流产的食物　　营养又解馋的小零食　　孕期该怎么吃蔬菜　　好孕美食推荐：苹果 孕期日常护
理，步步跟进　　让孕妈妈睡得更香的4个小妙招　　上班时孕妈妈怎么巧妙地午睡　　孕妈妈不能
在家中养的一些花草 孕期常见不适，注重防治　　妊娠牙龈炎的防治　　怎样防治蝴蝶斑、妊娠纹 
孕期要正确地运动　　好孕瑜伽操，给你好心情 坚持做胎教，让胎宝宝更聪明　　需要避免的胎教误
区　　做胎教不可急于求成　　色彩与胎教的关系 80后妈妈孕产新经　　细数需要从身上取下的美丽
饰品　　每天怎么安排上网时间最合适 专家热线，给胎宝宝最好的呵护　　照B超对胎宝宝有害吗　
　真的是“酸男辣女”吗　　听说孕期很容易长妊娠纹，能用市售的妊娠纹霜吗　　什么是高危妊娠
，要注意什么　　听说家里地毯是很脏的，这会对胎宝宝有影响吗　　孕早期为什么会频繁跑厕所　
　不停上厕所好麻烦，能不能少喝水挺过这一关　　⋯⋯孕4月专家指导方案孕5月专家指导方案孕6月
专家指导方案孕7月专家指导方案孕8月专家指导方案孕9月专家指导方案孕10月专家指导方案产后恢复
，步步为营
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《80后孕产新经(彩色版)》：送给80后妈咪最好的礼物。
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