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内容概要

　　《协和孕育大讲堂》内容全面，科学实用，全书语言通俗易懂，版面简洁大方。

　　第一讲：全方位备孕——盘点孕前要准备的方方面面，包括最佳怀孕时间的选择，孕前心理准备
、饮食调养、日常起居、健身与运动、用药与疾病治疗，孕前检查，孕前遗传咨询和轻松受孕等知识
。

　　第二讲：完美十月孕期——以孕期十个月为主线，在每个月份都详细叙述了胎宝宝的发育进程和
孕妈妈的身体变化，囊括了孕妈妈在营养与饮食、家居环境、防病与用药、运动健身等方面的知识。
并且每月都新增设“本月关注”专题栏目，重点讲解相应月份孕妈妈应当、必须关注的问题。

　　第三讲：孕期胎教方案——讲述胎教的意义与胎教方法，主要介绍了孕期使用最多的七种胎教，
如情绪胎教、联想胎教、语言胎教、音乐胎教、光照胎教、艺术美学胎教、抚摸胎教。
同时精选部分胎教名曲、儿歌、名画等胎教素材备孕妈妈随时参阅使用。

　　第四讲：平安轻松分娩——澄清有关分娩中的种种传闻，首先从心理上帮助孕妈妈做好产前准备
，缓解紧张的心理；其次从临产饮食营养方面指导孕妈妈如何保持最佳体力；最后详细介绍分娩全过
程，让孕妈妈做到心中里有底。

　　第五讲：产妇月子保健——从产后饮食营养，运动健身、日常护理、美容美体等方面指导新妈妈
调养身体，重现迷人风采。

　　第六讲：0～1岁婴儿养育——指导新手爸妈如何科学养护宝宝，主要从年轻爸妈最关心的四个方
面来阐述，如宝宝体格发育的监测、身体智能发育状况、饮食喂养方案、日常护理要点。
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作者简介

　　何萃华 ◎中国医学科学院博士生导师 ◎中国协和医科大学教授 ◎北京协和医院妇产科主任医师 
◎亚太助孕黄金组成员 ◎中美STK
生育技术研究组成员 ◎终生享有国务院颁发的医学专家特殊津贴
　　1953 年毕业于南京大学医学院，师从中国妇产科学开拓者、著名专家林巧稚；从事医疗、教学和
科研50
余年，历经妇、产、妇癌各专业组，门诊、病房及细胞学实验室培训，临床经验全面而扎实。

　　主办国内外优生、妇女保健、腹腔镜技术培训班30 多次；发表中英文论文60 余篇，4
篇英文论文登载国际权威妇产科医学杂志；参与编写图书10余部，代表著作有《人工受精与试管婴儿
》《阴道出血流产篇》等，其参加编写《急诊医学》一书获卫生部著作奖。

　　7 次荣获卫生部、中国医学科学院科技进步奖，4 次被国家计生委评定为计划生育先进工作者，先
后16
次参加在美国、德国、日本等国家召开的国际妇产科及生殖医学学术交流活动。
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书籍目录

第一讲全方位备孕
◆让身心处于最佳状态
怀孕时间选择：最佳生育期
女性最佳生育期
男性最佳生育期
怀孕早晚利弊分析
适宜受孕的季节
新婚期怀孕并非“双喜临门”
心理准备：给怀孕一个理由
怀孕让女性更加成熟
怀孕提升女性的健康指数
工作不是拒绝怀孕的理由
在孩子问题上夫妻达成一致
订一个大略的怀孕计划
孕期花费是最好的投资
饮食调养：营养储备早开始
孕前女性营养贮备的必要性
应养成良好的饮食习惯
应改掉的不良饮食习惯
一日三餐学问大
孕前饮食宜与忌
叶酸——预防胎儿神经管畸形
孕前需重点补充的微量元素
食物帮你排除毒素
日常起居：建立最佳生活方式
孕前最应该改掉的生活方式
居室污染对胎儿危害大
不要和电脑太亲密
远离家庭宠物
不要再接触洗涤剂
申请调换岗位
健身与运动：保持最佳体重
孕前须控制体重
保持良好的运动习惯
有针对性的孕前健身运动
孕前养成散步的好习惯
用药与疾病治疗：预约平安孕期
这些疾病最好在孕前治愈
开始谨慎用药029孕前检查：未雨绸缪度孕期
孕前常规检查查什么
备孕夫妇的体检项目
孕检前要做什么准备
孕前防疫方案032遗传咨询：优生优育必备课
遗传病预防有办法
遗传咨询到底咨询什么
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什么情况下进行遗传咨询
爸爸和妈妈，宝宝会像谁
高度近视是否遗传
宝宝的血型你来猜
◆轻松受孕学问多
夫妻避孕：有计划地怀孕
停服避孕药，改换避孕方式
不同避孕法停止多久可以怀孕
受孕时刻：喜迎幸“孕”降临
了解月经周期
孕前应注意经期卫生
测定排卵日4种方法
测量基础体温的学问
把握好性生活的次数
挑选最佳受孕时间
受孕的最佳体位
女性性高潮有利于优生
生男生女取决于父亲
不孕不育：应对怀孕中的意外
女性不孕时，应做哪些检查
为什么焦虑会导致不孕
生活细节可导致不孕
女性防治不孕症宜采取哪些措施
孕期知识：助你孕期平安
孕期、孕月、孕周的划分
孕妈妈应牢记的孕期数字
判断自己是不是高危妊娠
如何做妊娠保健记录
第二讲完美十月孕期
◆孕1月（1～4周）：胎宝宝安家落户了
孕情早知道052胎宝宝发育进程
孕妈妈身体状况052本月关注：我怀孕了吗
自我“诊断”的方法
正确使用早孕试纸
如何推算预产期055营养与饮食：养成饮食好习惯
孕1月饮食原则
孕1月每日供给量参考
均衡饮食，每天吃好
每日饮食兼顾“五色”
讲究饮食卫生
重视吃早餐
孕期生活：重新审视家居环境
重新审视居家环境
孕期养花有禁忌
减少辐射的生活细节
怎样选择和检验防辐射孕妇装
电热毯会偷偷伤害宝宝
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芳香剂让宝宝很受伤
孕期保健：防病与用药
妊娠期出现哪些情况应求医
预防感冒的生活细节
感冒用药宜慎重
孕期腹泻要重视
警惕孕妇高热
对胎儿有影响的药物
使用中成药有禁区
用药注意安全期
妊娠期用药原则
◆孕2月（5～8周）：应对“害喜”的问题
孕情早知道071胎宝宝发育进程
孕妈妈身体状况071本月关注：出生缺陷早预防
导致出生缺陷的因素
了解致畸高度敏感期
如何预防胎儿畸形
胎儿畸形是否都能在妊娠期发现
营养与饮食：缓解孕吐靠饮食
孕2月饮食原则
孕吐期间宜食食物
孕吐严重时如何补充营养
孕妇为何爱吃酸
忌多食动物肝脏
孕妇多吃瘦肉有什么好处
孕妇多吃鱼、虾有什么益处
远离油炸食品
孕期生活：孕妈妈安眠方案
孕妇应该如何安排睡眠
细节决定好睡眠
不宜忽视睡午觉
孕晚期为何宜左侧睡眠
孕期可以过性生活吗
哪些情况下禁止性生活
孕早期的“性”福要等待
孕期保健：应对孕早期的不适
早孕反应的应对策略
孕早期种种不适巧应对
⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯
第三讲孕期胎教方案
第四讲平安轻松分娩
第五讲产妇月子保健
第六讲0～1岁婴儿养育
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章节摘录

版权页：   插图：    贪睡慵懒 怀孕后因为激素分泌增加，所以，体温会稍稍增高，全身新陈代谢也较
旺盛，因此便容易变得贪睡、易昏睡、慵懒，此阶段应当有适量的休息时间。
 以上是怀孕后出现的一些症状，为进一步明确，最好到医院做一下检查，既能明确诊断，又能知道胚
胎发育是否正常。
如何做出最后“诊断” 1.做爱10天后（即受孕后10～14天，为月经首日起第24～28天）直接去医院查
血，检验HCG的数量。
 2.做爱20天后（下次月经没有来潮）到药店购买检测试纸，自行测试尿妊娠反应。
将试纸条浸入尿中，试纸上若出现两条红线，即可诊断早孕。
早晨的第一次尿用来进行尿妊娠检查最准确。
 3.自我“诊断”怀孕后，还应到医院妇产科进一步检查，明确自我“诊断”的结果是否正确。
 及早捕捉怀孕信息是非常重要的。
如果选择人工流产的话，停经超过49天，就不能接受药物流产，超过10周，就不能实施普通的人工流
产手术，而且怀孕时间越久，手术的危险也就相应增加。
而对于想当母亲的女性来说，捕捉早孕信息就更为重要，因早期胚胎比较脆弱，烟、酒、药物、疾病
等都可能影响胎儿的发育。
 正确使用早孕试纸 很多女性已习惯用早早孕试纸来测试自己是否怀孕，而医院里也通常用此法来检
验。
早孕试纸用起来很方便也很快捷，但它会不会给你一个错误的信息？
 实际上，虽然早早孕试纸号称具有99％的准确率，你千万不可过分轻信你的自测结果。
据专家统计，早早孕试纸的正确测试率差异很大，从50％～98％不等。
为什么会有如此大的差异呢7妇科专家指出，女性在家里做怀孕自我测试，没有任何外界的指导，一
般测试结果只能达到50％～75％的精确率。
 如果你期望提高自我检测的准确度，那么可按照下列方法做。
 1.注意包装盒上的生产日期，不要使用过期的测试卡，因为化学药剂时间长了就会失效。
 2.为了减小测试不确的几率，在去卫生间具体操作之前要仔细读测试卡使用说明，然后要小心谨慎地
按照说明去做。
 3.观察试条上的观察端的显色情况：如仅有一道红线（即对照线），则结果判为阴性；如有两道红线
，则结果判为阳性。
阳性结果表示怀孕。
如果你对测试结果拿不准，最好打咨询电话问问医生，在医生的指导下完成测试。
例如，你喝水过多尿液稀释，医生会告诉你用不用重新再做一次测试。
如果测试结果呈阳性但很不明显，你就该假设自己怀孕了，去医院检查一下吧。
 4.如果自测结果呈阴性，1周之后月经仍未来潮，你应该再做一次自测。
如果不是阴性，最好去看医生。
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编辑推荐

《协和孕育大讲堂》广泛搜集了关于怀孕育儿的点点滴滴，以专家开讲的形式，涵盖了从准备怀孕开
始到宝宝降生、成长的各个时期所需要了解和掌握的生育、育儿常识。
相信这本《协和孕育大讲堂》一定会成为即将面临孕育问题的准爸妈们最理想的枕边书！
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