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前言

怀孕是女性一生中最重大的事情之一，怀孕女性的健康状况及心理状态，对未来宝宝的影响非常深远
。
因此，每一位孕妈妈不仅要了解在怀孕期间怎样照顾自己，怎样来摄取食物，而且从怀孕前就要重视
自己的生活和饮食。
    本书详细介绍了怀孕前的饮食生活须知，以及孕期不同阶段不同月份孕妈妈、眙宝宝的各种生理变
化，并根据这些变化，指导孕妈妈通过合理的饮食结构和采取具体方法来解决将会遇到的各种问题，
以保证孕妈妈的健康和宝宝的健康。
本书还特别介绍了孕期饮食生活中的宜忌，以帮助孕妈妈趋利避害。
    本书饮食指导方面的编写参考了国内外营养学方面的优秀经验，并结合我国生活饮食的具体情况，
制定出适合孕妈妈自身的营养食谱，原料易得，制作方法简便。
需要说明的是，尽管孕期的每一阶段都有不同的营养要求，但我们在选编食谱时已经根据营养学原则
进行了合理搭配，所以各个阶段的食谱也可以适当调换使用。
    本书在健康保健方面的指导详尽而实用，非常贴合孕妈妈的需要，可谓是集孕妈妈之所需。
还特别要告诉准爸爸，孕育健康聪明的宝宝可不是孕妈妈一个人的事，你也需要积极行动起来，共同
为宝宝未来的健康而努力。
    总之，本书内容科学而丰富，针对性、指导性强，非常适合广大准爸爸、孕妈妈阅读使用。
我们相信通过阅读本书一定会对即将成为爸爸妈妈的读者起到有益的帮助。
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内容概要

《孕妈妈这样吃最好》编著者潘小梅。

《孕妈妈这样吃最好》内容提要：本书详细介绍了怀孕前以及孕期不同阶段不同月份孕妈妈、胎宝宝
的生理变化和营养需要，在参考了国内外营养学方面优秀经验的基础上，结合我国生活饮食的具体情
况，制定出适合孕妈妈自身的营养食谱，指导孕妈妈科学合理饮食，孕育健康宝宝。
此外，本书还为孕妈妈和准爸爸特别介绍了孕期的生活和饮食宜忌，以帮助孕妈妈健康度过孕期。
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作者简介

潘小梅    2006年毕业于湖北中医学院，获医学学士学位，2009年毕业于山东中医药大学，获医学硕士
学位。
主治医师。
曾致力于“治未病”的理论与临床研究，能熟练运用中医理论指导临床实践，临证擅长以《内经》理
论为指导，运用六经辨证方法诊治内科常见病、多发病。
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书籍目录

Chapter 1健康妊娠从孕前饮食开始孕前的营养饮食原则是什么现代营养学对孕妈妈的饮食要求孕前营
养不良对胎儿不利为什么说孕期饮食调理很重要孕前的饮食调养该从何时开始孕妈妈需要的营养素在
哪里孕期需要的11种营养物质10种对孕妈妈有益的食物6种易致流产的食物孕期的9个饮食误区Chapter
2孕育生命的起点孕早期饮食营养指导怀孕1月生命的种子在发芽胎宝宝与孕妈妈孕妈妈身体变化档案
胎儿发育成长档案本月营养与保健合理调配，把握孕期营养总原则保证合理饮食，让胎宝宝更健康健
康调理，为宝宝塑造温馨环境准爸爸应知细心关爱，让孕妈妈的情绪愉快加强学习，储备孕期营养常
识本月推荐营养餐醋熘圆白菜 / 姜米拌莲藕双冬油面筋 / 乌鸡糯米粥猪肝拌菠菜 / 白菜鸭原味鲜鱼汤 / 
苹果葡萄菠萝汁清蒸河鲫鱼怀孕2月带尾巴的小生命胎宝宝与孕妈妈孕妈妈身体变化档案胎儿发育成
长档案本月营养与保健营养与饮食调理两个都重要细心诊查，做好孕期保健工作日常生活保健注意事
项准爸爸应知养成良好的生活习惯，精心照料孕妈妈陪同孕妈妈做好孕检营造一个舒适的居家环境创
造一个良好胎教环境给孕妈妈开好食单本月推荐营养餐清炒山药 / 花生仁炒冬瓜炝虾子菠菜 / 豆芽生
鱼片鲫鱼豆腐汤 / 山药煲乳鸽奶汁白菜 / 双色虾仁怀孕3月一个真正意义的小人儿胎宝宝与孕妈妈孕妈
妈身体变化档案胎儿发育成长档案本月营养与保健调配好口味，让营养更全面适当活动，防止疾患困
扰提高胎教效果的诀窍准爸爸应知禁止性生活陪同孕妈妈听课选购好书、好音乐孕期B超次数也要控
制本月推荐营养餐肉片烧海参 / 栗子焖乌鸡清蒸醉虾 / 红烧冬菇脆爆海带 / 清蒸罗非鱼杏仁奶露 / 糯米
绿豆粥鱼头木耳汤 / 腐竹鹌鹑煲Chapter 3孕育工程进行时孕中期饮食营养指导怀孕4月五脏六腑长全的
胎儿胎宝宝与孕妈妈孕妈妈身体变化档案胎儿发育成长档案本月营养与保健保障营养，避免饮食偏倚
健康、卫生与休息同等重要准爸爸应知准爸爸要学会体贴，关心孕妈妈与孕妈妈一起进行胎教多承担
力气活适度的性生活本月推荐营养餐鸡肝豆苗汤 / 珍珠菜花荷香蒸鸭 / 白萝卜三鲜汤百合蒸南瓜甘蔗
苹果汁 / 清蒸鳜鱼炒素蟹粉 / 黑米红枣粥怀孕5月不再沉默，变得有些调皮胎宝宝与孕妈妈孕妈妈身体
变化档案胎儿发育成长档案本月营养与保健充足摄入营养，保障孕妈妈不发胖健康护理，让孕妈妈孕
期更好过孕妈妈夏季注意事项做好第二次孕检准爸爸应知与孕妈妈一起做胎教在孕妈妈面前表现出责
任感帮助孕妈妈避免“烧心”感为孕妈妈做好保健监护本月推荐营养餐春笋烧兔 / 珊瑚白菜鸡肝枸杞
汤 / 香酥鸡花生猪脚 / 泥鳅钻豆腐韭菜海参粥 / 黄瓜木耳汤田园小炒 / 蚝油生菜怀孕6月能听见外面世
界的声音胎宝宝与孕妈妈孕妈妈身体变化档案胎儿发育成长档案本月营养与保健增加营养素摄入，保
障身体营养关注细节护理，保障孕期安全准爸爸应知准爸爸要多给孕妈妈关怀给胎宝宝的关怀本月推
荐营养餐黄瓜银耳汤 / 酸甜莴笋奶汤鲫鱼 / 冬菇扒菜胆草莓牛奶燕麦粥 / 桂花肉豆芽炒猪肝 / 海米紫菜
蛋汤怀孕7月需要体力为出生做准备胎宝宝与孕妈妈孕妈妈身体变化档案胎儿发育成长档案本月营养
与保健科学补充健脑营养素，让宝宝更聪明掌握常识，为宝宝降临做准备准爸爸应知为孕妈妈量身定
做美味佳肴为预防早产准备好必需品丰富生活情趣本月推荐营养餐葱香孜然排骨玉米红萝卜猪骨汤干
煸牛肉 / 绿叶豆腐羹蜜汁甜藕 / 奶油冬瓜清炖蹄膀 / 香蕉酸奶汁莲子芡实粥 / 羊肉萝卜粥Chapter 4激动
与等待交织孕晚期饮食营养指导怀孕8月运动是现在的主要任务胎宝宝与孕妈妈孕妈妈身体变化档案
胎儿发育成长档案本月营养与保健选择食物多样性，预防早产关注身体变化，做好细节保健准爸爸应
知关爱胎宝宝健康关爱孕妈妈出行配合孕妈妈练习拉梅兹呼吸法本月推荐营养餐海参烧猪肉 / 火腿玉
米粥蒜苗炒豆腐 / 虎皮核桃仁枸杞桃仁炒猪腰清蒸冬瓜熟鸡鱼头炖豆腐 / 葱油黄花鱼怀孕9月可以适应
母体外生存胎宝宝与孕妈妈孕妈妈身体变化档案胎儿发育成长档案本月营养与保健控制饮食，为分娩
做准备做好家庭护理，监测宝宝安全准爸爸应知帮助孕妈妈训练分娩的辅助动作准爸爸做好迎接宝宝
的准备将家清洁干净提前做好分娩前后的物质准备本月推荐营养餐清蒸武昌鱼 / 炒腰花拌西红柿黄瓜 /
木耳黄花菜五子蒸鸡 / 小米蒸排骨青椒里脊肉 / 鲜菇番茄汤怀孕10月时刻准备奔向新世界胎宝宝与孕
妈妈孕妈妈身体变化档案胎儿发育成长档案本月营养与保健掌握分娩饮食原则，助顺利分娩做好分娩
准备，迎接宝宝降临准爸爸应知做好产前的各项准备母乳喂养和奶粉喂养的利弊如何给宝宝哺乳如何
用奶瓶给宝宝喂奶婴儿喂奶注意事项本月推荐营养餐鱼羊锅仔 / 胡萝卜苹果汁香菇烧豆腐 / 竹笋炒鸡
片百合煲猪肺 / 扒双冬腐竹小肚汤 / 小米鱼肉粥Chapter 5孕期不适饮食调配帮大忙不同体质的孕期饮食
调配阴虚体质的饮食调养薏米海参粥淡菜薏仁墨鱼汤阳虚体质的饮食调养温补鹌鹑汤虫草全鸡肉沫茄
子气虚体质的饮食调养人参大枣粥枸杞莲子汤人参莲肉汤苓蒸红薯血虚体质的饮食调养枸杞肉丁红枣
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花生汤肝郁体质的饮食调养茉莉花糖茶玉米须煮鸡蛋孕期不同症状的饮食调配孕期呕吐绿豆粥枸杞豆
腐孕期静脉曲张芹菜香菇火腿冬瓜汤凉拌芹菜孕期水肿黄豆芽蘑菇汤鲤鱼头煮冬瓜煮鲫鱼孕期便秘海
米烧菜花芝麻粥醋熘白菜孕期贫血牛肉炒菠菜猪肝炒油菜菠菜鸡肝汤孕期失眠百合绿豆牛奶羹核桃芝
麻糊枸杞叶芹菜粥孕期腹胀、腹痛橘皮姜茶草果豆蔻煲乌骨鸡乌鸡糯米葱白粥孕期高血压综合征香干
炒芹菜海蜇皮汤虾皮炒茭白孕期糖尿病丝瓜鸡蛋汤红烧鳝鱼腐竹炒油菜孕期痔疮芹菜粥紫菜豆腐肉片
汤麻油茭白Chapter 6轻松掌控孕期健康红绿灯孕期生活保健红绿灯孕期应避免疲劳过度孕前不宜养宠
物孕期不要穿高跟鞋警惕化妆品中的有害成分孕期取暖不宜用电热毯孕期切莫久用电扇和空调孕期切
莫坐浴孕期夫妻必须节制性生活孕期饮食调养红绿灯孕期不宜多吃油条孕期多吃鱼可以让宝宝更聪明
孕期多吃玉米有利胎儿健脑孕期多吃山楂易导致流产孕期不宜吃发芽的土豆孕期饮水过多会加重水肿
孕期喝茶对宝宝不利孕期要和咖啡说拜拜孕期安全用药红绿灯孕期应慎用中药孕期禁用清凉油、风油
精孕期不宜服用驱虫药和泻药孕期不宜盲目补充维生素孕期莫滥用滋补药品孕期不宜多服温热补品孕
期不宜接种的疫苗孕期浮肿不宜使用利尿剂附 录日常食物营养成分表食物的黄金搭档表
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章节摘录

①阴道分泌物改变，呈粉红色、褐色、血色或水样。
    ②小腹一阵阵疼痛，或像痛经，或像拉肚子，或总有便意。
    ③腰骶部痛。
腹泻刺激子宫收缩。
    为孕妈妈按摩    每天为孕妈妈按摩身体，以缓解孕妈妈因妊娠带来的生理反应——例如疼痛。
忙碌的准爸爸可选择在晚上睡前为孕妈妈按摩。
    不要给孕玛妈压力与刺激    准爸爸树立生男生女都一样的观念，不要给孕妈妈太大的压力。
当然，双方的父母可能～心会想要男孩或想要女孩，这必然给孕妈妈带来心理上的压力，甚至造成心
理障碍，严重者会影响胎宝宝的发育。
准爸爸需要做好疏导工作。
    还有的父母对怀孕的儿媳妇理解与关爱不够，动不动就说他们当年如何如何，这类的话必然会影响
孕妈妈的心情，是一种不良的刺激。
时不时的批判会弄得孕妈妈更加烦躁不安，甚至发生口角，影响胎宝宝正常发育i造成一种反面的胎教
。
准爸爸的确会感到为难，但必须找到恰当处理的办法，’疏导老人，关爱孕妈妈，为胎宝宝营造一个
和谐的成长环境i也为家庭和睦营造氛围。
给胎宝宝的关怀    开始为小宝宝罐备东西    小宝宝的东西可提前准备好。
先买什么后买什么，与孕妈妈商量着，以免遗忘了，做到周全。
    为小宝宝挑选物品是一件快乐幸福的事，虽然有亲朋好友的赠送，但也需要准爸爸和孕妈妈补充一
些。
    准备的物品最好多一些，能准备到宝宝出生3个月是晟好不过了。
你若有足够的经验，就可以把物品准备齐全且能避免浪费。
    另外，准爸爸们不要一心想着自己的宝宝，而忽视了孕妈妈的物品。
    别让嗓音伤害胎宝宝    噪音会给胎宝宝带来严重的危害，6个月的胎宝宝能清晰地听到3米以外讲话
声、开门声和汽车通过的声音，他所感受的声音只比外界低25～30分贝。
    另外，孕妈妈要谨慎使用“胎教仪器”或耳机，在你不确定能否一次性扣在胎宝宝尚未发育完全的
耳膜上，那就别做这个。
胎宝宝的耳蜗在6个月还是很稚嫩，尤其是内耳基底膜上面的短纤维极为娇嫩，如果受到高频声音的
刺激，很容易受损伤，这对胎宝宝的伤害是无法挽回的。
    听胎心音    胎宝宝的心音，约于妊娠20周以后才能听到。
正常的胎心音为120～160次／分，它是一种类似钟表的“滴答”声，是双音，胎心音是世界上最美妙
的音乐。
    家庭中，孕妈妈自己监护胎心音是不可能的，通常由你来监听；听取胎心音时，你帮助孕妈妈躺成
仰卧位，暴露腹部。
监听前，应先弄清胎宝宝背部，因为胎心音在胎儿背侧听诊最清楚。
确定胎背侧后，你将特制的直筒听诊器，放在孕妈妈腹壁上听取。
    正常头位胎儿的胎心音可在左下腹部或右下腹部寻找，臀位者可在脐左上腹或脐右上腹部寻找。
每天早、晚各听1次，每次1分钟。
若发现胎心率＞160次／分，或＜120次／分，或胎心音不规律时，再重复听2分钟，如仍未改善，提示
胎儿在子宫内出现了险情，应立即去医院急诊。
    在听胎心音前，要先由医生传授听诊方法及注意要点。
刚开始数胎心率时，常常跟不上胎心跳动的速度，会“掉队”，练习一段时间后，就可做到准确数数
了。
听取胎心音时，应注意与孕妇腹主动脉搏动音区别，腹主动脉搏动音是“夫、夫”的单音，每分钟搏
动与孕妈妈的脉搏或心率一致，约80次／分。
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P111-P112
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编辑推荐

《孕妈妈这样吃最好》编著者潘小梅。
    吃是孕妈妈孕期十月的一项重要内容，而吃什么怎么吃又是孕妈妈普遍关心的问题。
本书针对孕妈妈怀孕不同阶段的营养需要，给出了详细而具体的饮食建议，帮助孕妈妈通过健康合理
的饮食来满足胎宝宝和自身的需求，以保证胎宝宝的生长发育和孕妈妈自身的健康。
本书还特别介绍了孕期的生活宜忌，以帮助准妈妈趋利避害，度过健康美妙的孕期。
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版权说明

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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