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前言

怀孕对于每个女人来说都是人生旅途中的重要一站。
十月怀胎，一朝分娩，这其中的过程让每一位母亲体会到种种的苦乐酸甜，怎样才能让宝宝正常发育
，顺利出世，健康成长，这是每一对夫妇普遍关心的问题。
孕妇10个月的妊娠生活很重要，直接关系到胎儿的生长发育，关系到生一个健康聪明的孩子。
本书以孕期十月为顺序，讲述了孕早期、孕中期以及孕后期孕妇的日常行为、胎儿与母体变化、营养
保健之窗、常见症状及用药等问题，并附带一些分娩中所遇到的难题、产后饮食营养、新生儿喂养等
方面的知识，力求内容全面，文字脉络清晰。
本书是一本介绍怀孕与分娩的实用工具书，为了摒弃在理论介绍中的枯燥与沉闷传统的说教，我们特
意增加了行文的通俗性和趣味性，力求使其浅显易懂，更加适合不同层次的人群阅读。
真心地祝愿每一位育龄女性都能健康快乐地度过孕期和产褥期，真心地希望每一对夫妇都能拥有一个
健康聪明的宝宝。
编者
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内容概要

　　《产后护理专家方案(精美双色版)》以关注产后护理为中心，通过科学性的语言详细地介绍了产
后产妇和新生儿的保健知识及具体方法。
全书内容丰富，阐述简明，融实用性和可操作性为一体，适于孕产妇和妇幼人员阅读参考。
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书籍目录

第一篇  怀孕——孕妇最奇妙的旅程第一章  孕早期(1-3个月)——你感觉着的不安一、日常行为第1个月
服饰个人卫生口腔保健环境洗浴需注意第2个月衣着孕妇不宜戴隐形眼镜孕妇正确的坐、立、行孕妇
室内最好不要摆放花草孕妇不能睡电热毯孕妇乳房的护理第3个月充分休息注意保养牙齿注意面部美
容孕妇锻炼要注意的问题不宜去公共浴室洗澡二、胎儿与母体第1个月胎儿的成长孕妇的变化第2个月
胎儿的成长孕妇的变化第3个月胎儿的成长孕妇的变化三、营养保健之窗第1个月孕妇怎样合理膳食促
进胎儿发育孕妇怎样选择饮料孕妇为什么要定期做检查孕妇为什么要接受血液检查孕妇怎样对待呕吐
、恶心现象第2个月孕妇怎样保证营养供给孕妇怎样吃酸有讲究孕妇孕期饮食有哪些不宜孕妇为什么
忌多服补品怎样选择医院第3个月孕妇怎样负责自己的胃孕妇吃巧克力宝宝会受益吗孕妇便秘时应注
意的事项有哪些孕妇怎样注意进食营养孕妇较2月怎样调节饮食孕早期宜禁止性生活四、常见症状及
用药第1个月孕妇为什么会出现贫血孕妇贫血该怎么办孕妇慎用药的原则孕妇怎样注意衣原体感染孕
妇怎样预防早期感冒第2个月孕妇患肾炎怎么办孕妇口渴是怎么回事孕妇白带增多是怎么回事孕妇为
什么要慎做放射线检查哪些疾病可引起头晕以及怎样克服第3个月什么是宫外孕以及怎样避免宫外孕
孕妇鼻出血怎样防治孕妇牙病怎样防治患有甲状腺功能亢进的孕妇怎么办孕妇应注意影响胎儿发育的
药物注意妊娠高血压综合征对胎儿的危害第二章  孕中期(4-7个月)——你感觉着的明朗一、日常行为
第4个月孕妇忌染发烫发孕妇忌养宠物孕妇忌用烟、酒、咖啡及辛辣的食物孕妇应注意化妆方法孕妇
不宜在新房内居住孕妇防辐射必读第5个月孕妇勿忽视脚保健孕妇宜警惕噪音危害孕妇为什么忌睡席
梦思床孕妇不宜听摇滚音乐孕妇应细心呵护乳房第6个月孕妇宜少用电吹风孕妇经常半夜入睡对胎儿
的危害孕妇外出旅行须知孕妇腰背疼痛怎么办孕妇忌不晒太阳孕妇可以利用点滴时间休息第7个月孕
妇瘙痒不可小视孕妇要远离麻将孕妇不宜闻麝香孕妇应警惕前置胎盘孕妇应警惕农药危害孕妇应注意
仰卧综合征二、胎儿与母体第4个月胎儿的成长孕妇的变化第5个月胎儿的成长孕妇的变化第6个月胎儿
的成长孕妇的变化第7个月胎儿的成长孕妇的变化三、营养保健之窗第4个月孕妇应合理营养、合理补
碘孕妇要坚持补充营养孕妇营养不良易损害胎儿大脑孕妇可以吃黄芪炖鸡吗孕妇过于肥胖怎么办孕妇
忌涂清凉油、风油精孕妇忌使用利尿剂第5个月孕妇营养不足或过剩给胎儿造成的影响孕妇忌服人参
蜂王浆、鱼肝油与含钙食品孕妇应慎饮可乐孕妇多吃嫩玉米有益吗孕妇宜吃大豆食品第6个月孕妇饮
食与营养原则孕妇不要吃得太多孕妇手足抽搐是因为缺乏营养吗孕妇忌缺糖孕妇应重视补铁以防贫血
第7个月孕妇在第7个月饮食应注意多样化孕妇本月的营养关注孕妇应防止身体缺钙孕妇应科学预防早
产四、常见症状及用药第4个月预防胎儿失聪的方法注意乙型肝炎对胎儿的影响宝宝佝偻病的预防孕
妇应警惕宫外孕破裂第5个月注意预防胎儿宫内发育迟缓注意宫颈糜烂的影响注意卵巢肿瘤的防治第6
个月孕妇牙龈出血是怎么回事高血压孕妇应注意的问题先兆子痫与子痫的防治第7个月孕期失眠及应
对方法水肿及应对方法孕期羊水过多或过少的防治专家温馨提示第三章  孕后期(8-10个月)——你感觉
着的幸福一、日常行为第8个月孕妇应做简易体操和散步孕妇应注意的事项孕妇应保持外阴清洁卫生
孕妇应驱散抑郁悲观情绪孕妇应注意孕期姿势和动作第9个月孕妇应接受第6次产前检查孕妇妊娠晚期
忌远行孕妇忌焦急心理孕妇运动要当心孕妇不要太过劳累第10个月孕妇什么时候可去医院待产孕妇应
戒除紧张心理孕妇应在分娩前适当运动二、胎儿与母体第8个月胎儿的成长孕妇的变化第9个月胎儿的
成长孕妇的变化第10个月胎儿的成长孕妇的变化三、营养保健之窗第8个月孕妇的膳食特点孕妇忌过食
补品孕妇经常吃鱼可以加速宝宝成长吗孕妇水肿吃些什么第9个月孕妇必知的保健措施注意预防产前
胎头浮动预防胎儿脐带打结孕妇不应忽视孕期锻炼孕妇宜多吃健脑食物第10个月孕妇应做好营养储备
孕妇应合理膳食预防低体重或巨大胎儿孕妇应控制饮食四、常见症状及用药第8个月胎儿横位的危险
胎儿臀位的处理孕妇要提防胎儿早产孕妇应警惕胎膜早破孕妇应防治痔疮合并甲亢的孕妇要注意第9
个月什么是早产居家防治静脉曲张孕妇晚期阴道出血的主要原因结核病的防治胎盘早期剥离不可不防
第10个月怎样防止过期妊娠孕妇坐骨神经痛是怎么回事孕妇晕厥是怎么回事胎儿成熟度的检测第二篇  
分娩——孕妇爱的呼唤第一章  分娩准备孕妇应做好心理准备分娩前的物质准备丈夫不在家，你要分
娩了怎么办临产前准爸爸的准备分娩地的选择准备去医院的物品临产产妇的饮食安排推算预产期的方
法高龄初产妇的注意要点哪些孕妇应提前住院待产临近分娩征兆有哪些临产征兆有哪些谨慎住院的时
机医生将给产妇做哪些临产检查产妇及家人在医院中应注意的事项第二章  分娩解答一、分娩进行曲
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正常分娩的全过程各产程中呼吸技巧的运用分娩中巧用力孕妇在分娩时怎样进食二、分娩方式的选择
自然分娩无痛分娩法剖宫产人工辅助分娩三、异常分娩胎盘早期剥离臀位分娩骨盆异常胎儿缺氧窒息
胎膜早破合并感染多胎分娩急产难产第三章  分娩保健孕妇忌怕引产孕妇待产时不要过于害怕和精神
紧张孕妇在分娩前不要憋着大小便孕妇要按产程与医生配合孕妇在分娩时不要大声喊叫孕妇不要形成
急产孕妇出现滞产时不要大意孕妇应重视产后第一次大小便孕妇应了解产褥期的正常现象第三篇  产
褥期——新妈妈更要爱自己第一章  产后饮食营养新妈妈月子里饮食营养的重要性新妈妈在月子里的
营养特点新妈妈应注意从哪些食物中摄取营养素新妈妈每日科学膳食举例新妈妈适宜吃的水果营养对
新妈妈泌乳量的影响新妈妈授乳期的膳食原则新妈妈忌过多吃红糖新妈妈在分娩后3个月内忌多吃味
精新妈妈在产后忌多吃巧克力新妈妈忌吃过多鸡蛋新妈妈饮食忌辛辣、生冷、坚硬新妈妈忌急于节食
新妈妈忌吸烟、饮酒新妈妈哺乳期的膳食举例不同新妈妈的不同饮食要点新妈妈也应预防产后消化不
良问题新妈妈可选择的催奶食品第二章  产后常见误区新妈妈施行剖宫产后忌不注意异常变化新妈妈
剖宫产后恢复期忌忽视保健新妈妈忌不注意产褥期卫生新妈妈居室一定要关门闭窗吗新妈妈应睡席梦
思床还是木板床新妈妈产后必须整天卧床吗暑夏，新妈妈如何坐月子新妈妈忌过早劳动和不当劳动新
妈妈早“开奶”好不好新妈妈穿戴过多好不好新妈妈忌穿化纤、羊毛内衣新妈妈在月子期间不能刷牙
吗新妈妈在月子期间不能洗头、洗澡吗新妈妈坐月子可以梳头吗新妈妈坐月子可以看书吗第三章  产
后美丽恢复产后新妈妈会发生哪些变化新妈妈曲张的静脉要注意保养喂奶会影响新妈妈体形吗新妈妈
怎样尽快恢复体形和活力新妈妈如何找回青春面庞新妈妈胸部健美有一招新妈妈腹部保养更美丽新妈
妈塑臀诀窍新妈妈魅力双腿又重现新妈妈脚部保养不容忽视新妈妈如何防止脱发新妈妈衣着有何讲究
新妈妈应注重外阴的护理新妈妈运动指南新妈妈的“老朋友”何时来第四章  产后问题处理新妈妈产
后发热是怎么回事新妈妈为什么腹痛新妈妈腰痛是怎么回事新妈妈腋下长肿块是怎么回事新妈妈在分
娩后腹部为何还能摸到硬块新妈妈怎样预防感冒新妈妈如何预防手脚痛新妈妈产后肛裂是怎么回事新
妈妈多汗是为什么产后恶露是怎么回事怎样预防产后大出血新妈妈要预防产后大出血后遗症新妈妈应
防治急性乳腺炎妊娠纹的问题新妈妈易疲劳怎么办产后心脏病是怎么回事产后排尿困难怎么办新妈妈
产后无月经是怎么回事新妈妈产后缺乳怎么办新妈妈产后乳汁为何自出第五章  产后心理完善与性保
健新妈妈产后抑郁症是怎么回事新妈妈患抑郁症影响孩子发育新妈妈怎样告别产后抑郁症产后抑郁食
疗法产妇忌产后性生活过早剖宫产需要多长的时间才能恢复性生活产后性事食疗新妈妈没有月经也能
怀孕吗新妈妈自助避孕方法有哪些第四篇  养育课堂——让你的爱无处不在第一章  认识新生儿新生儿
第一天的生理特征新生儿的体重与身长新生儿体重与身长的平衡新生儿的身体特征新生儿神经发育新
生儿的健康标准不要清除宝宝的“胎毒”科学清除宝宝的“胎垢”不要清除宝宝的“胎脂”新生早产
儿的特点新生儿皮肤的护理尿布皮炎的预防方法从囟门看新生儿的健康宝宝睡眠如何取合理方位宝宝
这些特征是病吗怎样护理宝宝的眼、耳、口、鼻新妈妈要会识别婴儿的表情新生儿适合日光浴吗授乳
后孩子常常打嗝儿是怎么回事第二章  新生儿喂养母乳喂养要“三早”母乳喂养的好处母乳喂养的缺
点母乳喂养的方法新生儿喂养的特点新妈妈哺乳需注意的问题母乳哺育的禁忌我国母乳喂养的现状哺
乳的时间和量的把握怎样促进乳汁分泌新妈妈要学会挤奶新妈妈产后奶胀怎么办新妈妈怎样排出宝宝
吃进的空气人工喂养是怎么回事混合喂养又是怎么回事第三章  新生儿疾病防治注意新生儿黄疸怎样
预防新生儿感染怎样预防新生儿肺炎新生儿患上结膜炎怎么办宝宝感冒了怎么办怎样预防新生儿低血
糖预防新生儿患化脓性脑膜炎宝宝腹泻是怎么回事宝宝有鹅口疮怎么办宝宝发热怎么办新生儿要注射
卡介苗新生儿要注射乙肝疫苗
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章节摘录

孕妇怎样选择饮料咖啡及浓茶具有较强兴奋性，应该少喝。
矿泉水有许多微量元素，可以饮用。
市场供应的许多饮料含糖分高，不宜多饮。
夏天，西瓜是较好的饮料，既可补充水，也可补充一些矿物质，又可消暑解热，孕妇及产妇都可吃。
孕妇及产妇不论喝什么饮料，均不宜冰镇时间过长，太冷的饮料对消化道有强烈刺激，过急大量喝进
去可使胃肠血管痉挛、缺血，以致引起胃痛、腹胀、消化不良等。
从发现怀孕起，孕妇就要树立起定期做产前检查的概念。
产前检查是按照胎儿发育和母体生理变化特点制定的，其目的是为了查看胎儿发育和孕妇健康情况，
以便于早期发现问题，及早纠正和治疗，使孕妇和胎儿能顺利地度过妊娠期。
整个妊娠期的产前检查一般要求是9～13次。
初次检查应在停经后3个月以内，以后每隔l～2个月检查1次；怀孕6～8个月(孕20～31周)，每月检查1
次；8个月以后(孕32～36周)，每2周检查1次；最后1个月每周检查1次。
如有异常情况，必须按照医生约定的复诊日期去检查。
定期检查能连续观察、了解各个阶段胎儿发育和孕妇身体变化的情况，例如胎儿在子宫内生长发育是
否正常，孕妇营养是否良好等；也可及时发现孕妇常见的并发症如妊娠水肿、妊娠中毒症、贫血等疾
病的早期症状，以便及时治疗，防止疾病发展。
此外，在妊娠期间，由于胎儿在子宫里是浮在羊水中能经常转动的，胎位会经常变化，若及时发现正
常的头位转成不正常的臀位时，就能适时纠正。
因此，定期做产前检查是十分必要的。
孕妇为什么要接受血液检查这时候务必要接受血液检查。
这里所检查的项目有3种：一是血型检验；二是梅毒血清反应；三是是否有贫血。
对孕妇来说，这3种检查都是必要的。
事先检验好血型是为万一有输血必要的时候所准备的，虽然现在没有梅毒症状，但是做梅毒血清反应
检查也是必要的，因为大部分感染到梅毒的患者在很长一段时间没有出现症状。
因为胎儿会通过胎盘而感染到梅毒，所以必须在怀孕初期就发现并且马上做处理工作。
因为孕妇很容易患贫血，所以也要进行贫血的检查。
这是因为一旦怀孕的话，血浆会比红细胞增加得多，血液一旦变稀就有贫血的倾向。
检查后如果贫血的话，医生就会开一些补血药剂。
还有，一定要多吃含丰富铁质和蛋白质的食物。
例如：动物肝脏、干鱼、菠菜、海藻、贝类等，将这些加在每天的菜单中是较为不错的方法。
孕妇怎样对待呕吐、恶心现象母体为了适应妊娠的生理过程，全身备器官系统发生了一系列变化，以
利于妊娠进展并为分娩做准备，与此同时出现了一些非病理的症状和体征。
近年来，有人提出了一种看法，认为孕妇呕吐实际上是为了避免有毒物质的侵害而进行的一种自卫反
应。
呕吐反应一般出现在怀孕的早期，这段时间，正是胎儿在母体内生长发育的关键时期，各部分的重要
器官都是这时候形成的。
由于这一时期细胞生长极为迅速，因而也极易受到有害物质的侵害而导致胎儿畸形。
于是，奇妙的自然界便赋予了胎儿一种奇特的自卫方法——通过让母亲恶心呕吐来抵御有害物质对自
己的侵害，以此确保自己安然无恙，健康生长。
人们平常吃的各类食物中可能会含有一些对人体有微弱危害的毒素，这些毒素对正常人并不构成威胁
，人体也不会有什么不良反应，但对孕妇来说就不同了，她们腹中弱小的生命不能容忍母体对这些毒
素无动于衷。
因为这些毒素一旦进入胚胎，就会影响胎儿的正常发育。
为此，胎儿便通过分泌比正常值高5倍的雌二醇与丙酮两种激素，使母亲孕期的鼻子特别灵，呕吐中
枢也格外敏感，一闻到“不利”的气味就发生呕吐反射，这样就能最大限度地把毒素拒之门外。
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此外，孕妇妊娠初期胃口常常不好，食物在胃内滞留的时间也相对延长，机体有充足的时间进行“检
毒”，一旦察觉饮食中有有毒物质“混入”，便会通过十分敏感的呕吐中枢将可疑物一吐了之。
孕妇呕吐一般至胎儿器官形成后便告结束。
因为那时胎儿的器官已经形成，微量毒素已不能对胎儿产生致畸作用了，如果再让母亲一味地吐下去
，势必造成母体营养不良而影响到胎儿自身日益增长的营养需求。
所以到了怀孕后期，胎儿反而开始分泌另一类激素，这些激素进入母体使母亲容易饥饿，胃口大增，
乳房组织也趋于发达，从而为将来母亲的哺乳做好准备。
因此，孕妇对呕吐应顺其自然，保持乐观情绪，并适当调节饮食，少吃多餐，保证营养。
因一般晨起呕吐加重，如可能的话便在床上进行早餐，然后休息30分钟再起床，早餐宜吃富含蛋白质
的食物，如鸡蛋、奶制品等。
食物以清淡可口为好，不宜吃肉类油腻的食物。
反应轻者经过上述处理，适当休息，一般可自愈。
P14-17
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编辑推荐

《完美孕产专家指导(精美双色版)》推荐：怀孕对于每个女人来说都是人生旅途中的重要一站。
十月怀胎，一朝分娩，这其中的过程让每一位母亲体会到种种的苦乐酸甜。
怎样才能让宝宝正常发育，顺利出世，健康成长？
《完美孕产专家指导(精美双色版)》是一本介绍怀孕与分娩的实用工具书，以孕期十月为顺序，讲述
了孕早期、孕中期以及孕后期孕妇的日常行为、胎儿与母体变化、营养保健之窗、常见症状及用药等
问题，并附带一些分娩中所遇到的难题、产后饮食营养、新生儿喂养等方面的知识，力求内容全面，
文字脉络清晰。
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