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内容概要

　　优生优育、营养孕期、饮食禁忌、科学睡眠、十月胎教、疾病预防、居家习惯、美容美体、
　　健康产检、分娩月子、抚育新生、宝贝护理、宝宝辅食、喂养方案、运动出行、孕妇运动、
　　精选服装、安全急救、接种疫苗、安全用药、愉悦心情、美味食谱、快乐抚触、免疫注射、
　　宝宝睡眠⋯⋯25类怀孕育儿问题+2000个快乐孕育细节
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第十八章
安全用药：合理选择药物，坚持安全服用
第十九章
愉悦心情：调整情绪，重视全家心理健康
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章节摘录

版权页：   插图：   孕早期开胃的学问 怀孕前三个月的时候，一般称之为孕早期。
这时候，准妈妈们容易呕吐，而且嗅觉非常敏感，平常基本上没什么胃口。
为防止因早孕反应引起的营养不良，应注意科学地促进准妈妈的食欲，帮助其摄入足够营养。
 滋润、好消化的主食 孕早期选择的食物要易消化、易吸收，同时能减轻呕吐，如烤面包、粳米或小
米稀饭。
较干的食品能减轻恶心、呕吐症状，粳米或小米稀饭能补充因恶心、呕吐失去的水分。
 加入解腻、清爽的食物 生姜被公认为能使恶心症状减轻的佳品。
可以尝试喝一些新鲜生姜末泡成的温水，或吃一点生姜饼。
还拿出预先准备好的柠檬片，当感到恶心的时候就闻一闻，或者在喝白开水的时候加一点柠檬汁。
 少食多餐 可以根据自己的情况选择多次进餐，可以一天吃多些，但是一次不要吃得太多。
也可以随身准备一些小零食，在呕吐感觉不强烈的时候随时补充营养。
 细节提醒 烹调过程中，要尽量减少营养素的损失，如洗菜、淘米次数不能过多，最好先洗菜再切，
不能用热水淘米。
且蔬菜在烹调过程中应急火快炒，与动物性食物混合烹调时应加少量淀粉，可对维生素C起到保护作
用。
 精挑细选：吃好大米小米 大米饭、小米粥是孕期妈妈们离不开的主食。
怎样能买到既新鲜又口感好的大米和小米，这里面的学问可就大了。
 大米闻香味 挑大米时，首先是闻味道。
当闻起来有明显霉味时，此时的大米不能食用。
而新鲜大米则是会闻到一股大米的清香。
其次是看颜色。
新米不仅光泽度好，而且通体比较亮。
如果发现米粒中有褐色的米，也就是“红粒米”，要注意挑出。
如果“红粒米”过多，则要谨慎选择。
 小米挑颜色 在挑选小米时，一般而言，黄色的比白色的好，正常的小米应该为淡淡的黄色。
不会特别均匀油亮。
小米中的这种黄色见光会分解，放置时间长的陈米往往会因脱色而变得发白。
 细节提醒 正确的淘米方法是用冷水，不要用热水和流水淘洗；适当控制淘洗的遍数，以能淘去泥沙
、杂质为度；淘米不能用力去搓洗；淘米前不要把米放置在水中浸泡，以防止米粒表层可溶性营养大
量流失。
 变身粗粮达人的秘诀 现在人们大多知道吃粗粮好，但粗粮怎么吃，还是有很大的学问。
掌握以下几招，可以帮助准妈妈们轻松变身粗粮达人。
 多种、混合吃粗粮 多吃糙米等粗粮，可补充维生素B族，同时其含有的膳食纤维可减缓淀粉的吸收，
这对肥胖、血糖不稳定者尤其具有食补疗效。
一餐中，多种食物同时食用，能够使血糖更为平稳。
如糙米饭。
 可以把谷类和豆类按照3：1或者2：1的比例混合，浸泡过夜。
然后，把泡好的粗粮放到蒸锅里蒸熟，一般10-20分钟即可。
 吃粗粮，蒸比煮好 吃粗粮最好用蒸的方法。
如果用油炸的方法烹调，则易摄入大量脂肪，同时粗粮中的不饱和脂肪酸、维生素等营养成分也会损
失殆尽。
 另外，把粗粮熬成非常软烂的粥是更大的误区，这会加快血糖上升的速度，对身体不利。
 乞粗粮不宜多 粗粮里含有比较丰富的纤维素，摄入过多会影响身体对微量元素的吸收。
如燕麦片和补铁剂或补钙剂一起吃，会影响孕妇对铁、钙的吸收：吃奶制品时同时吃纤维素含量较高
的粗粮，也会影响对钙的吸收，最好间隔40分钟。
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 细节提醒 准妈妈们经常吃玉米可以预防及治疗口角炎、舌炎、口腔溃疡、便秘、妊娠高血压综合征
、肝胆炎症，以及消化不良等症，还可以增强体力及耐力。
建议熟吃，这样虽然丧失了部分维生素C，不过玉米会释放出更多的营养物质，如抗氧化剂等。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<快乐孕育一本通>>

媒体关注与评论

　　这是一本很好的科普书籍，基础理论坚实，方法多样易于掌握，让读者受益匪浅。
是给年轻的准爸妈们提供的全面、实用的关于度过孕期的精神食粮。
　　&mdash;&mdash;中国社会科学院研究生院语言应用学系教授，中国关工委儿童发展研究中心原主
任　　　　本书根据中国孕妇的状况编写，内容通俗易懂，涉猎广泛，包括了孕期知识的方方面面，
以及新生儿养育的点点滴滴。
这本书不但能帮助准爸妈建立拥有一个健康、聪明宝宝的信心，还提供了全面有效的养育方法，是献
给准爸妈的一本好书。
　　&mdash;&mdash;中国对外医学交流协会常务副会长，中国关工委儿童发展研究中心秘书长
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编辑推荐

《快乐孕育一本通:你不可不知的2000个怀孕育儿常识》编辑推荐：育儿书您也许看了不少，但这一本
一定会让您感到与众不同：一、《快乐孕育一本通:你不可不知的2000个怀孕育儿常识》内容最有代表
性：所有问题均来自微视传媒旗下的父母在线的网络调查，都是新手父母所关心的话题。
二、《快乐孕育一本通:你不可不知的2000个怀孕育儿常识》内容最具权威性：所有知识点均来自《营
养与优生》杂志和父母在线网站专家的智力支持。
三、《快乐孕育一本通:你不可不知的2000个怀孕育儿常识》是父母在线教育工程指导用书：关工委儿
童发展研究中心与微视传媒共同发起的父母在线教育工程，以解决怀孕育儿问题为导向，以权威育儿
专家为核心，用微视频方式，通过传统和新媒体结合的在线学习方式，直观、立体、系统地帮助新手
父母接受育儿专家的科学培训。
四、《快乐孕育一本通:你不可不知的2000个怀孕育儿常识》汇集了孕前、孕育、分娩、产后、婴幼儿
护理等方方面面的问题，近2000个怀孕育儿常识，是新手父母的枕边书、爷爷奶奶的必知书、月嫂阿
姨的必读书。
五、随书附赠孕期食谱、宝宝食谱、孕妇运动、宝宝抚触等精美别册，真正做到物超所值！
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名人推荐

这是一本很好的科普书籍，基础理论坚实，方法多样易于掌握，让读者受益匪浅。
是给年轻的准爸妈们提供的全面、实用的关于度过孕期的精神食粮。
 ——中国社会科学院研究生院语言应用学系教授、中国关工委儿童发展研究中心原主任佟乐泉 本书
根据中国孕妇的状况编写，内容通俗易懂，涉猎广泛，包括了孕期知识的方方面面，以及新生儿养育
的点点滴滴。
这本书不但能帮助准爸妈建立拥有一个健康、聪明宝宝的信心，还提供了全面有效的养育方法，是献
给准爸妈的一本好书。
 ——中国对外医学交流协会常务副会长、中国关工委儿童发展研究中心秘书长
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