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内容概要

　　《孕妈妈平安保健280天》从怀孕期间准妈妈的安全与保健入手，给出了孕期所需关键营养素，给
出孕期的饮食建议，如何避免孕期的饮食“雷区”，推荐几款营养美味的菜谱等，还针对孕期可能遇
到的不适与疾病，给出了相应的应对措施，以及对孕期生活的方方面面给予了全方位的指导，让孕期
生活更安全。
此外，为准妈妈精心挑选了如何防辐射，怎样平安度过四季及合理安排出行等内容，旨在让准妈妈安
全孕育健康宝宝。
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　　曾分别在北京大学医学院第三临床医院妇产科、北京中日友好医院妇产科任副主任医师和主任医
师。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<孕妈妈平安保健280天>>

书籍目录

Part1　备孕期那些重要的事
做好计划迎接小宝贝
心理准备
准爸妈财务计划与分配
创造“好孕”环境
全面营养是优孕的基石
均衡饮食为孕期奠基
备孕爸妈的每日饮食
从孕前3个月开始补充叶酸
补充基本的维生素
孕前要注意补碘
孕前要注意补钙
孕前要注意补铁
孕前要注意补锌
孕前要常吃含镁元素的食物
孕前要注意补充蛋白质
孕前忌食辛辣和高糖食品
孕前排毒攻略
测一测自己的身体是否有毒素
巧用食物排毒
巧做运动排毒
不良生活细节榜单
准爸爸孕前饮酒吸烟对优孕有害
准妈妈孕前多喝咖啡易造成流产
准爸爸孕前吃棉籽油易导致不育
备孕爸爸乱用药易致畸形胎
避免食物过敏
孕前养宠物会感染弓形虫病
备孕妈妈孕前不宜照射X光
备孕爸爸孕前也应远离化学试剂
成功优孕有技巧
女性生育的最佳年龄
男性生育的最佳年龄
选择最佳受孕季节
有计划地怀孕利于优生
性生活不宜过分频繁
营造理想的受孕环境
科学计算排卵日
学会估算预产期
了解妊娠征兆和确诊
进行遗传咨询
优生与遗传咨询的内容
遗传病预防和治疗
宝宝会遗传什么
避开不宜受孕的“雷区”

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<孕妈妈平安保健280天>>

婚后不宜马上怀孕
刚发生过宫外孕后不久
人体生理节律低潮时
正在服药期
出现不良的自然环境变化
生殖器官有炎症存在时
孕前宜加强月经期保健
孕前检查很重要
一般体检不能代替孕前检查
孕前优生检查项目可多可少
准爸爸最好也做一次孕前检查
生殖系统检查
血常规检查
肝功能检查
检查后的积极干预措施
解决受孕的三大阻力
孕前健身助“好孕”
培养孕前健身习惯
循序渐进开始运动
女性孕前健身的重点
适合备孕妈妈的运动
备孕爸爸应调整运动方式
运动创造健康精子
心情愉悦很关键
好心情孕育优良的卵子、精子
妈妈开心，宝宝才健康
学会调节不良情绪
减压秘籍——6种情绪调节法
Part2　孕期科学饮食方案
孕期必需的10种关键营养素
叶酸
蛋白质
脂肪
B族维生素
维生素C
维生素E
碳水化合物
钙
铁
锌
孕期安全饮食法
准妈妈应多吃和少吃的水果大搜寻
孕期饮食安全之食品添加剂
有些口福不能享，这些食物要忌口
膳食纤维让准妈妈轻松解“秘”
别让饭后不良小习惯成为准妈妈的健康大敌
职场孕妈安全站——工作餐用餐原则及方案

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<孕妈妈平安保健280天>>

职场孕妈的安全用餐原则
职场孕妈的营养早餐方案
职场孕妈的营养午餐方案
职场孕妈的营养晚餐方案
职场孕妈如何用好西式商务餐
职场孕妈外出聚餐的原则
职场孕妈安全喝茶有讲究
职场孕妈旅行就餐要点
职场孕妈零食巧吃巧选
宜吃食物帮助大
多喝牛奶好处多
宜吃鹌鹑预防贫血
宜吃冬瓜利水消肿
多吃海鱼补大脑
宜吃核桃强筋健脑
宜吃香菇益智安神
宜吃柑橘开胃理气
多吃玉米有益胎宝宝发育
宜吃香蕉防止便秘
吃红枣增强抵抗力
适量吃小米有利于宝宝发育
吃豆类食品促进胎宝宝智力发育
警惕忌吃食物的危害
过食山楂易致流产
吃田鸡可能会造成胎宝宝畸形
常吃油条易造成痴呆儿
不宜过量补鱼肝油和钙
吃易过敏食物对宝宝和自身都不利
多吃冷饮可能会引起腹痛
吃热性香料易引起早产
吃罐头食品有可能导致畸形胎宝宝
多吃甘蔗威胁身体内环境
多吃零食影响胎宝宝发育
吃火锅威胁胎宝宝健康
科学饮食大课堂
孕早期重视膳食营养
孕中期宜荤素搭配
孕晚期饮食重质不重量
酸甜苦辣咸，吃法有讲究
控制食盐摄入量
在适当的温度下保存食物
维生素不宜补过量
切忌节食保身材
孕早期要保持水电解质平衡
注意及时补水
饮料不能代替白开水
特效食谱连连看

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<孕妈妈平安保健280天>>

Part3　安全防辐射这样做
最有效的全方位防辐射法
准妈妈全面了解放射线
准妈妈，B超检查应该这样做
居家生活如何防辐射
职场孕妈安全站——办公室如何防辐射
电磁辐射面面观
职场孕妈如何减少手机辐射
电脑辐射不容小觑
各种环境中的防辐射攻略
吃对食物巧妙预防辐射
给职场孕妈的防辐射植物推荐
防辐射服的选购全攻略
Part4　居家也要够安全
准妈妈不可不知的居家安全法则
准妈妈家居生活的安全新方案
怎样排除居室的安全隐患
准妈妈室内不宜摆放的花草有哪些
准妈妈孕期黄金睡眠法则
居室色彩对准妈妈心情的影响
应避免接触哪些化学日用品
为准妈妈精心布置床品
小心厨房中的潜伏“雷区”
生活细则安全指导
不用化妆的保养法，让您越孕越美丽
重视个人卫生
准妈妈洗澡两不宜
忌使用吹风机
使用外用洗液要小心
莫过多地进行日光浴
准妈妈做家务活的大讲究
站行坐卧有讲究
孕期姿势与安全小常识
迷恋打麻将坏处多
不宜长时间看电视
如何安全享受孕期性生活
孕期忌大笑不止
孕期乳房护理
小心呵护眼睛
尽量避免染发烫发
孕早期谨防牙龈炎
穿戴过紧不利胎宝宝健康
选择合适的内衣很重要
安全用药捍卫母婴健康
准妈妈补叶酸别超量
细数准妈妈孕期最易犯的小错误
Part5　准妈妈平安过四季

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<孕妈妈平安保健280天>>

春
春天，准妈妈应远离过香的花
准妈妈怎样防治春季过敏
春季需警惕的几种病毒感染
准妈妈春季皮肤保养
春季腰痛的日常预防保健
夏
准妈妈度酷暑牢记“七防”
准妈妈夏天能用防晒霜吗
夏天最实用的防暑降温法
准妈妈莫贪凉患上“雪糕病”
准妈妈夏季游泳的注意事项
准妈妈夏季淋浴需注意
夏季饮食的注意事项
让皮肤安全过夏
秋
准妈妈如何度过“多事之秋”
准妈妈秋季如何合理进补
最适合秋季吃的水果
秋季散步选好时间和环境
冬
冬季如何预防流感
准妈妈冬季如何控制体重
准妈妈冬日安全取暖
准妈妈冬季如何减少电磁影响
Part6　准妈妈孕期安全运动法则
运动让孕期更健康
“孕”动让母子更健康
准妈妈运动让宝宝更聪明
散步，准妈妈的运动良方
不妨做做广播操
带宝宝一起做安全操
准妈妈孕期有氧运动
运动总提案之孕早期
运动总提案之孕中期
运动总提案之孕晚期
与瑜伽美丽相约，做个健康准妈妈
10月安全瑜伽
一月. 拜日式
二月. 鱼式
三月. 虚坐式
四月. 金刚坐式
五月. 猫式
六月. 抬脚休息式
七月. 后视式
八月. 吉祥式
九月. 胸贴地猫式

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<孕妈妈平安保健280天>>

十月. 天线式
准妈妈有氧练习指南
有氧练习指南1：游泳
有氧练习指南2：慢跑
有氧练习指南3：跳舞
安全“孕”动的注意事项
准妈妈孕期运动安全原则
选择合适的运动项目
注意运动时出现的危险信号
职场孕妈安全站——小运动大健康
职场孕妈办公室里的简单运动
柔软操让准妈妈更灵活
做一做孕妇保健操
Part7　时尚孕妈巧着装
时尚孕妈穿衣经
准妈妈穿衣哲学
准妈妈穿衣四大误区
孕期内衣体现准妈妈内在美
如此穿配让您“孕”味十足
准妈妈如何穿鞋更舒服
职场孕妈安全站——打造孕妈特殊美
亮出漂亮与个性，孕妈也能很精彩
职场孕妈护肤全攻略
孕期按摩让准妈妈更光洁
轻描淡写打造职场孕妈好妆容
职场孕妈秀发巧呵护
职场孕妈职业装搭配法
如何打造时尚孕妇
为职场孕妈挑选一双合脚的鞋
Part8　“大肚婆”安心出行
孕期不同时期的出游法则
孕早期：散步最适宜
孕中期：近距离旅游最恰当
孕晚期：不宜远行
准妈妈乘坐交通工具的注意事项
准妈妈怎样逛街才安全
准妈妈节日出行指南
孕期旅游前须做好的准备
准妈妈在公共场所如何防菌
职场孕妈安全站——平安上下班
职场孕妈上下班途中的安全战
上下班交通工具的选择
教您解决孕期上下班的难题
职场孕妈慎对长途出行
Part9　最有效的职场安全防护
开心晋级职场孕妈——带着宝宝去上班
准妈妈遭遇职场“保位”战

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<孕妈妈平安保健280天>>

用心呵护，母婴安全度孕期
人在职场，平衡好事业与生活
职场孕妈必知的孕期特权
压力不要一身揽，放松心情走职场
职场太拼命，孕妈难“坐胎”
孕妈少忧郁，宝宝更健康
职场孕妈压力减轻术
教您巧妙化解工作烦恼
职场孕妈莫与疲劳为伴
统筹安排，驾驭过快工作节奏
如何处理怀孕后的职场人际关系
合理规划工作日，轻轻松松把班上
营造安心舒适办公环境
准妈妈的危险职业和绿色职业排行榜
警惕危害较大的几种职业
远离工作环境中的隐形有毒物
电脑族准妈妈须做的三件事
利用植物防辐射真的最有效吗
远离办公楼综合征
大龄孕妈必须养成的好习惯
准妈妈孕期防辐射工作餐推荐
莫让办公室装修造成意外伤害
教您巧妙应对办公室“二手烟”
职场办公，准妈妈要坐出健康
职场孕妈一点小变化，舒适每一天
Part10　孕期安全与保健
把好产检关，母子都平安
准妈妈要重视产前检查
孕期产检时间与项目安排
了解产检项目的意义
孕期几次重要的产检
准妈妈要了解的B超检查
消除准妈妈的产检误区
孕期常见疾病的防治
妊娠期糖尿病——准妈妈不得不防
妊娠期静脉曲张不容忽视
新生儿溶血症——提前进行血液检查
妊娠高血压——注意休息和营养是关键
孕期蛀牙——危害胎宝宝的“定时炸弹”
弓形虫病——慎养宠物
围产期心肌病要及早预防
孕期意想不到的小病大碍
孕期常见不适症的对策
妊娠呕吐的对策
应对轻度感冒有妙招
如何消除口中的怪味
妊娠期皮肤瘙痒怎么办

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<孕妈妈平安保健280天>>

孕期留意外阴瘙痒
如何应对腰酸背痛
缓解孕期各种腹胀的方法
腿部抽筋如何护理
出现妊娠水肿怎么办
孕中期如何防治牙龈出血
孕中晚期为何烧心
妊娠期容易气促怎么办
妊娠期尿路感染怎么办
Part11　安全分娩
了解分娩的基础知识
分娩的三个产程
分娩前的征兆有哪些
影响正常分娩的三种因素
胎膜早破是怎么回事
注意胎盘早剥
分娩时为什么会出现疼痛
为什么要做会阴侧切
临产时灌肠好处多
学会识别临产信号
分娩过程医生会做的12件事
选择适合自己的分娩方式
自然分娩
剖宫产分娩
无痛分娩
人工辅助阴道分娩
水中分娩
做好分娩前的各项准备
做好思想准备
分娩所需物品不忘记
分娩前的饮食安排
分娩期的饮食要点
剖宫产妈妈需要注意的饮食事项
产前适量吃巧克力有利分娩
准妈妈做好这些有助于分娩
临产前克服恐惧
积极配合接生
缓解分娩疼痛的“绝招”
分娩时不要大喊大叫
安全分娩技巧需练习
分娩时要常听胎心
临产需要注意的问题
不宜过早或过晚入院待产
需提前入院待产的准妈妈
需要提高警惕的情况
常见的难产情况
临产前不要憋大小便

Page 11



第一图书网, tushu007.com
<<孕妈妈平安保健280天>>

保持好产力的方法
不能滥用“催生针”
剖宫产时要注意的问题
如何预防滞产
待产时突发情况的处理
Part12　安全坐月子
坐月子必备知识汇总
产后要有舒适的环境
产后恢复时间表
产后需要适度的运动与休息
新妈妈身体宜做产后检查
中医调理很安全
母乳喂养有益母婴健康
合理安排产后性生活
产后为何尿潴留
会阴伤口自我呵护法
剖宫产伤口的护理对策
产后身体保健
产后尽快排大小便
月子里要坚持刷牙漱口
不宜过早剧烈运动
看电视、看书有时间限制
产后束腰危害多
注意个人卫生
警惕产后抑郁症
从清洁到使用看乳房保养
乳房异常的应急处理
月子里如何安全地“捂”
产后到底宜静还是宜动
月子期间不宜睡太软的床
安全娱乐活动需保障
预防和治疗子宫脱垂
各种关节痛的应对方法
坐月子饮食大看台
合理调节饮食
剖宫产妈妈的饮食安排
新妈妈喝肉汤的学问
产后调养名方——生化汤
产后进补循序渐进
不同体质新妈妈的进补方案
月子饮食的“安全防线”越不得
产后不宜食用过量味精
产后不能吃太多红糖
产后不能过早食用人参
产后不宜立即吃老母鸡
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子宫是如何复原的
怎样做子宫恢复自检
阻碍子宫复原的不利因素
全面检查，积极治疗
子宫快速复原6个妙招
产后不适缓解方案
产后出血
产后虚弱
产后乳腺炎
产后恶露不尽
产后腹痛
产褥热
产后水肿
产后便秘
产后腰酸痛
产后多汗
尿失禁
产后痔疮
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章节摘录

版权页：   插图：   植物蛋白：主要是豆制品，包括黄豆、大青豆、黑豆等。
过去有不少人认为植物蛋白不如动物蛋白营养价值高，因此忽视了植物蛋白的摄入，其实这是一个很
大的损失。
大豆制品不但味道鲜美，而且对胎宝宝大脑发育有着特殊的功能。
大豆中的黄豆，富含人体必需的8种氨基酸，素有“植物蛋白之王”的美称。
据测定，每100克黄豆中含蛋白质36.3克，比鸡蛋高3.5倍，比牛肉高2倍，比牛奶高13倍。
每500克黄豆中蛋白质的含量相当于1000克瘦肉中的蛋白质含量。
它还富含脂肪、糖、胡萝卜素、钙、磷、铁及亚油酸。
食物所含蛋白质等值交换表：200克豆浆≈50克豆腐≈1袋牛奶≈25克瘦肉≈半个鸡蛋≈50克鱼虾≈5克
蛋白质。
 脂肪 功能效果 脂肪占大脑比重的50%～60%，准妈妈在孕期摄入优质、足量的脂肪，对于促进胎宝宝
脑细胞发育和神经髓鞘的形成至关重要。
脂肪中含有的亚油酸、亚麻酸、花生四烯酸、DHA、EPA等不饱和脂肪酸，这些物质对胎宝宝的脑细
胞和神经的发育起着极为重要的作用。
如果准妈妈在孕期脂肪摄入不足的话，很容易引起胎宝宝的智能发育缺陷，造成其永久性的大脑损伤
。
目前，膳食脂肪供给量标准尚不明确。
但是作为提供能量的食物来说，脂肪适宜摄入量最好占每日总能量的25%～30%为宜。
以一个体重为60千克的孕中期的准妈妈来说，每日摄入60克左右的脂肪为宜。
准妈妈每天吃2个核桃、20粒花生米、一把葵花子、适量芝麻或松仁（大约相当于1个鸡蛋黄的脂肪量
）就对胎宝宝的大脑发育非常有益。
但要注意，准妈妈每天脂肪的摄入应当适量，既不要过少，不能满足胎宝宝的需要；也不要过量，使
自身体重增长过快影响产后体形恢复，甚至影响产后身体健康。
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媒体关注与评论

怀孕了以后，衣食住行都要小心谨慎，幸好这本书把这些问题统统囊括，挺全面的。
——孕妈咪小宁原来以为怀孕生孩子是她的事情，看了书里关于准爸爸的准备工作，还有如何照顾宝
宝妈坐月子的内容，让我也很想“大展身手”参与一下。
——爱心准爸这本书很不错，内容丰富，从备孕到孕期，再到分娩、坐月子，很多关键问题和细节都
讲到了，在孕期安全方面能为准妈妈排忧解难。
——盖铭英协和产科大夫
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编辑推荐

《孕妈妈平安保健280天》是我针对孕妈妈最关心的孕期安全保健问题而编写的一本孕产安全指导书。
《孕妈妈平安保健280天》所涉及的内容全面、实用，包含了作者从事产科临床工作积累的经验，希望
《孕妈妈平安保健280天》能帮助孕妈妈排解不必要的担忧，安全而顺利地度过整个孕期。
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本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
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