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内容概要

　　《我要做妈妈了：最佳孕产指南》综合了现代医学、预防医学、生理学、心理学、教育学、营养
学、卫生保健等方面的知识，内容新颖实用，力求专业性与科普性相结合，知识面广，贴近生活，行
文通俗易懂，是浙江省优生优育协会组织专家编写的集科学性、知识性且不失文学性的一本孕产妇和
育婴保健手册，能为准（新）妈妈的生活和保健发挥实际的指导作用，并可作为从事妇幼保健、优生
优育工作人员的具有一定价值的参考书。
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书籍目录

孕前期篇怀孕前应注意哪些问题？
——孕前准备我能生个聪明宝宝吗？
——最佳受孕时间　怎样避免生出畸形儿？
——孕前咨询与体检我的孩子会像谁？
——遗传与遗传病孕早期篇月经延期就一定是怀孕了吗？
——早孕的自我诊断孩子何时出生？
——预产期的计算孕早期我的宝宝长啥样？
——胎儿的形成及早期发育感冒了怎么办？
——孕早期感染问题　怀孕生病能用药吗？
——孕期用药问题　为啥我吐得这么厉害，人家却没啥反应？
——妊娠反应怎样预防流产的发生？
——流产怀孕到底能不能用电脑？
——怀孕与“触电”孕早期需要什么营养？
——孕期饮食营养孕早期能过性生活吗？
——孕期性生活　争中期篇子宫里的胎宝宝何时会动？
——孕中期胎儿生长发育特点怎么看懂我的检查单？
——产前检查孕期要做几次B超?——B超检查我的体重增加偏少要紧吗？
——保持体重正常增长我应该怎么穿才舒服？
——孕期着装问题怀了孕能参加哪些运动？
——怀孕与健身孕中期需要大补特补吗？
——孕期饮食宜忌孕晚期篇胎宝宝能听得到声音吗？
——孕晚期胎儿生长发育特点我的宝宝没像以前那么会动要紧吗？
——家庭自我监护我的羊水偏少要紧吗？
——羊水问题胎儿脐带绕颈后果会不会很严重？
——脐带问题哪些情况会导致早产？
——早产孕晚期血压增高怎么办？
——高危妊娠经常便秘怎么办？
——常见病症的处理分娩篇见红了就要去医院吗？
——住院待产的几种情况我可以自然产吗？
——自然分娩剖宫产横切口好还是纵切口好？
——剖宫产产后什么时候可以进食？
——产后正常生活恢复⋯⋯月子篇 哺乳篇新妈妈生活篇 宝宝哺育篇宝宝发展篇 宝宝健康篇
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章节摘录

　　自我胎心监护经腹壁听取胎心法是观察胎心率最简单而实用的自我监护方法之一，一般可指导准
爸爸学会听胎心，妊娠6个月以后可以在腹部听到胎儿的心跳声，犹如钟表的“滴答”声，每天2～3次
，每次1～2分钟。
准爸爸必须清楚正常胎心率范围为'120～160次／分，比较有规律、有力。
若胎心率持续少于120次／分或多于160次／分，表明胎心异常，提示胎儿宫内缺氧；若胎心率在异常
范围并伴有胎心律不规则，提示胎儿缺氧更严重。
但需结合每个准妈妈的基础胎心率，若比基础胎心率增减30次／分，虽然胎心率仍在正常范围，也应
视为异常。
一旦发现胎心率异常，应及时去医院接受进一步检查和治疗。
自我胎动监护胎动是指胎儿在宫内的活动，是胎儿存活的象征，是胎儿情况良好的一种表现，与胎儿
活动度和胎盘功能状态直接相关。
当胎儿有宫内缺氧时，首先表现为胎动减少甚至消失。
准妈妈在安静环境内取侧卧位集中精神，在固定时间自数胎动次数，分早、中、晚3次，每次以1小时
计算，并将胎动次数记录于表格内，把3次记录的胎动数相加乘以4，即为12小时胎动的总数。
准妈妈妊娠28周后，应每周进行1次胎动计数；妊娠32～36周，应每周进行2次胎动计数；妊娠36周以
后，应每天进行胎动计数。
胎动次数12小时在30～40次，和每小时胎动在3～4次，说明胎儿情况良好；若不到10次，表明胎儿缺
氧，应及时去医院接受检查和治疗。
自我胎位监护监护胎位，主要是检查胎头的位置。
胎头呈球形，较硬，是胎儿在子宫内最容易被摸清的部分。
准妈妈可在医生指导下，自我进行触摸。
由于在妊娠7个月以前，胎儿还小，羊水相对较多，胎儿悬浮在羊水中，其位置可以经常发生变化。
　　·头位：应在下腹部中央、耻骨联合上方摸到胎头，为正常胎位。
　　·臀位：如在上腹部摸到胎头，则是臀位。
　　·横位：如在左或右腹侧摸到胎头，则是横位。
　　⋯⋯
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