
第一图书网, tushu007.com
<<孕妈妈全程生活指导·新版>>

图书基本信息

书名：<<孕妈妈全程生活指导·新版>>

13位ISBN编号：9787530448151

10位ISBN编号：7530448153

出版时间：2010-10

出版时间：李月英、 王琪 北京科学技术出版社  (2010-10出版)

作者：李月英，王琪 编

页数：218

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。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<孕妈妈全程生活指导·新版>>

前言

怀孕是每个女性生命中最期待、最特别的幸福时光，也是最需要充分准备和科学指导的重要阶段。
在长达10个月的孕期中，每个月孕妈妈的身体变化、胎宝宝的生长发育，以及日常营养、胎教、保健
、出行穿衣等生活细节，都需要全方位的悉心呵护。
本书以图文并茂的形式，由经验丰富的妇产科专家提供最全面、系统和权威的孕期指导。
自出版以来，深受广大读者喜爱，伴随万千读者及其家庭度过了他们的幸福孕程。
经历四年的沉淀和积累，经过权威产科专家的不断论证与指导，在又一个收获的季节里，我们倾心推
出这本修订后的《孕妈妈全程生活指导·新版》，秉承第一版“让图书更精彩，让关爱更细致”的特
点，在修订原有内容的基础上，更增加了孕前的身体调整以及更加具体的胎教内容。
此外，还有许多细节化的小提示让孕妈妈倍感贴心，也让孕期生活更加多彩，宝宝的健康更有保障。
希望本书能够继续得到大家的喜爱，并帮助更多的孕妈妈了解、适应并享受十月怀胎带来的变化，踏
实而幸福地孕育崭新的小生命。
祝所有孕妈妈的孕期生活都幸福平安，愿全新的《孕妈妈全程生活指导·新版》成为孕妈妈最可信赖
的孕期生活指南。
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内容概要

　　《孕妈妈全程生活指导（新版）》以图文并茂的形式，由经验丰富的妇产科专家提供最全面、系
统和权威的孕期指导。
自出版以来，深受广大读者喜爱，伴随万千读者及其家庭度过了他们的幸福孕程。
　　经历四年的沉淀和积累，经过权威产科专家的不断论证与指导，在又一个收获的季节里，我们倾
心推出这本修订后的《孕妈妈全程生活指导-新版》，秉承第一版“让图书更精彩，让关爱更细致”的
特点，在修订原有内容的基础上，更增加了孕前的身体调整以及更加具体的胎教内容。
此外，还有许多细节化的小提示让孕妈妈倍感贴心，也让孕期生活更加多彩，宝宝的健康更有保障。
　　希望《孕妈妈全程生活指导（新版）》能够继续得到大家的喜爱，并帮助更多的孕妈妈了解、适
应并享受十月怀胎带来的变化，踏实而幸福地孕育崭新的小生命。
祝所有孕妈妈的孕期生活都幸福平安，愿全新的《孕妈妈全程生活指导·新版》成为孕妈妈最可信赖
的孕期生活指南。
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王琪，首都医科大学附属北京妇产医院围生医学科主任医师、教授北京市孕产期保健技术专家指导组
成员，北京市危重孕产妇及高危围产儿救治专家，中华医学会、北京医学会医疗事故鉴定专家库成员
，全国妊娠高血压疾病学组成员，王琪教授热心妇幼保健的科普宣传教育工作，出版多部妇幼保健图
书，是广大读者和孕产妇信赖的专家。
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书籍目录

第一部分 孕前准备第一章 夫妻双方要做好孕前计划神秘的孕育过程最佳受孕ABC怎样检测排卵期生男
还是生女宝宝长大会像谁宝宝血型可预知怎样推测预产期孕前身体检查夫妻双方都要谨慎用药准爸爸
的优生原则第二部分 怀孕初期的生活指导第一章 怀孕第1个月妈咪宝贝的状况孕妈妈的健康生活方式
怎么知道自己怀孕了保护好你的胎宝宝孕1月营养素需求和饮食方案日常饮食注意补充叶酸哪些食物
不宜多吃良好胎教从受孕开始接受过胎教的宝宝具有以下特点老祖先的胎教，一点也不过时让丈夫也
参加到胎教中来幸福是什么第二章 怀孕第2个月妈咪宝贝的状况孕妈妈的健康生活方式至关重要的第
一次产前检查孕2月营养素需求和饮食方案摄取食物中的“脑黄金”维生素E应对孕早期孕吐反应优质
环境，为宝宝提供健康的生长环境栽下一盆小绿植，伴随宝宝的成长用音乐提升情绪指数适合怀孕初
期的音乐美学胎教：学习绘画胎教中的美学教育孕妈妈怎样想像宝宝的形象欣赏年画中的宝宝第三章 
怀孕第3个月妈咪宝贝的状况孕妈妈的健康生活方式做个漂亮孕妈妈做好口腔保健孕3月营养素需求和
饮食方案不要忽略补碘选择最适合孕妈妈的食物孕妇奶粉该不该喝随时随地都可进行胎教夫妻都要遵
守的胎教法则优境胎教：关乎胎儿的性格培养每天给自己一个微笑胎教练习：童年往事名画欣赏：《
摇篮》第三部分 孕中期的生活指导第一章 怀孕第4个月妈咪宝贝的状况孕妈妈的健康生活方式孕期瑜
伽练习保障安全舒适的睡眠孕4月营养素需求和饮食方案孕期补钙进行时孕妈妈的“五不吃”健康趣
味生活就是最好的胎教抚摸胎教的方法适合胎教的绘画作品名画欣赏：《戴珍珠耳环的少女》第二章 
怀孕第5个月妈咪宝贝的状况孕妈妈的健康生活方式幸福的感觉：胎动妊娠高血压疾病的预防羊膜腔
穿刺(羊水穿刺)检查孕5月营养素需求和饮食方案孕期补铁方案DHA优化大脑发育的重要营养素孕5月
开始对话胎教胎儿有了听力胎儿喜欢听爸爸说话胎教音乐意境赏析《春江花月夜》带着宝宝去旅行第
三章 怀孕第6个月妈咪宝贝的状况孕妈妈的健康生活方式妊娠中期(妊娠13～28周)的常规体检向妊娠纹
说NO孕期体操妥帖保护乳房，为哺乳做准备禁用丰乳霜和减肥霜产前筛查孕6月营养素需求和饮食方
案孕期安全饮水指南栽花种草，陶冶情操经常和宝宝聊天胎教音乐意境赏析：《爱之梦》美术作品赏
析：《西斯廷圣母》第四章 怀孕第7个月妈咪宝贝的状况孕妈妈的健康生活方式警惕危险的早产孕期
性生活安全妊娠期糖尿病的检查及预防孕7月营养素需求和饮食方案控制体重，不要巨大儿不可掉以
轻心的孕期贫血胎教的语言训练美文欣赏：《蒲公英的种子》坚持每天和胎儿对话第四部分怀孕后期
的生活指导第一章 怀孕第8个月妈咪宝贝的状况孕妈妈的健康生活方式警惕臀位妊娠分娩准备练习为
宝宝准备物品宝宝用品一览表孕8月营养素需求和饮食方案补锌助力妈妈顺利分娩热性作料量要少孕8
月胎教不能偷懒胎教音乐意境赏析：《梦幻曲》第二章 怀孕第9个月妈咪宝贝的状况孕妈妈的健康生
活方式缓解静脉曲张和脚肿哪些症状需要马上就诊孕9月饮食营养解决孕期便秘孕后期更要注重补充
膳食纤维孕9月继续胎教和胎宝宝一起认图形第三章 怀孕第10个月妈咪宝贝的状况孕妈妈的健康生活
方式分娩前的体检入院前的准备分娩征兆选择分娩方式度过分娩全过程自然分娩的好处拉梅兹放松法
孕10月营养素需求和饮食方案保证维生素B12和维生素K的摄取有助分娩的产前饮食调理智力发育需要
充足营养孕10月保持良好情绪胎教练习：绽开的花朵做母亲的感觉：《开始》(泰戈尔)第四章 坐月子
与产后恢复月子不是30天坐月子的基本原则产后合理安排休息产妇要注意躺卧的姿势月子里如何保护
眼睛会阴侧切手术及恢复剖宫产后完全恢复指南预防产后出血新妈妈产褥期饮食调养适合产后恢复的
食物剖宫产妈妈术后进食三不宜产褥期饮食误区产后1个月才能外出产后42天常规检查产后恢复体操(
每天10分钟，快速恢复苗条身材)
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章节摘录

插图：如果你希望宝宝在音乐方面有特长，可以试着学一些简单的弹奏或是欣赏一些优美的曲子。
另外孕妈妈潜心沉浸在这种趣味生活中有利于稳定情绪、集中注意力，会让胎儿受益良多。
在天气好的日子，去美术馆或是博物馆参观，当然，最好不要在周末，因为人比较多。
孕妈妈可以通过欣赏画面，在胎儿的脑海里刻下美丽的印迹。
人们常常会认为美术馆是只有对美术有造诣的人才涉足的地方，其实它同样也是普通人进行文化体验
的场所，美术馆内展示的书画作品不但可以带给人们视觉享受，还能陶冶人的情操。
抚摸胎教的方法现代胎教研究表明，抚摸胎教如果同时与其他胎教一起进行，就会使胎宝宝神经系统
活动旺盛，分泌出各种激素，让他们情绪放松，内心安定，加速生长发育速度。
出生后，易拥有乐观和自信的生活态度，能自然融入新环境，适应各种情绪变化。
与此同时，抚摸胎教还可增进胎宝宝在子宫里的活动能力。
胎宝宝时期活动较强的小宝贝，出生6个月后，要比活动较差的小宝贝动作发育快。
他们在出生后，在站立、爬行、行走等运动方面的能力，要比一般的婴儿超前发育，手脚较灵活，步
履也更稳健。
父母用手轻轻抚摸胎儿或轻轻拍打胎儿，通过孕妈妈腹壁传达给胎儿，形成触觉上的刺激，促进胎儿
感觉神经和大脑的发育。
经过抚摸训练出生的婴儿，肌肉活动力较强，对外界环境的反应较灵敏，在生后翻身、爬行、站立、
行走等动作的发展上都能提早些。
每天睡前听胎教音乐之前进行。
孕妈妈仰卧放松，双手放在腹壁上捧住胎儿从上往下，从左至右顺序地抚摸胎儿，反复10次后，用示
指或中指轻轻抚压胎儿，然后放松。
抚摸胎教要求定时进行，开始每周3次，根据具体情况逐渐增多，每次时间5～10分钟。
抚摸及触压胎宝宝的身体时，一定要动作轻柔，不可用力。
触摸时如果遇到胎宝宝“拳打脚踢”，应马上停止，可能预示着胎宝宝不舒服了。
有习惯性流产、早产史、产前出血及早期宫缩者，不宜进行抚摸胎教。
孕妈妈在中后期常会出现不规律宫缩，即腹部一阵阵变硬，这时不宜再做抚摸胎教，以免引起早产，
可多采用音乐或语言胎教。
如果抚摸胎教配以轻松愉快的音乐，效果更佳。
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媒体关注与评论

整本书是彩页的，配上图表、图片、表格，给人舒展身心的感觉。
没有理论说教，也不是泛泛空谈，用平实的语言让人在轻松之余了解、学会孕育的过程。
全程悉心指导，是本难得的为准妈妈们准备的好书。
  　　——北京湘怡bj  非常实用，已经有3个妈妈／准妈妈传阅这本书了，涵盖了从孕前至小孩满月的
各个阶段主要事项，超值。
  　　——qdxin@******  不错，不错，在怀孕期间一直陪伴着我，帮我解决了许多疑难问题！
是孕妈妈的必备手册！
  　　——yangkiki1982318
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编辑推荐

《孕妈妈全程生活指导(新版)》：持续热销最新修订版，回馈读者内容更加翔实、全面、实用，卫生
部健康教育首席专家洪昭光郑重推荐。
卫生部健康教育首席专家洪昭光郑重推荐：生命从受孕开始，怀孕是女性生命中具有独特意义的一段
经历，科学系统地指导孕妈妈的健康对整个社会人群健康有重大意义。
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