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前言

通过本书，孕前准妈妈可以知道孕前准备，聪明妈咪预先知；孕期变化，妈咪宝贝同成长；科学胎教
，孕育最棒的宝贝；穿衣打扮，孕妈咪美丽心经；居家养护，安全细节细细数；健康妊娠，孕期疾病
早预防；全力以赴，分娩准备要全面等众多孕期安胎养胎知识。
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内容概要

　　您可咨询如下内容：　　孕育各阶段母子的各种问题　　女性健康保健，妇科病咨询建议　　婚
姻、家庭生活、饮食营养、保健　　紧急病症、突发事件处理建议　　博尔乐孕育专家咨询热线
自2004年成立以来在业内享有盛誉，是国内成立最早、服务用户最多、运营时间最长、专家队伍最强
的孕育专科热线，年拨打约10万次。
经过不断地改进、升级，能够为孕育家庭及女性提供专业的健康指导。
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作者简介

其他责任者简介：黄醒华，首都医科大学北京妇产医院教授、主任医师，首都医科大学硕士生导师，
中华医学会围产医学分会常委，中华预防医学会妇女保健学会主任委员，多年来致力于孕产妇及胎婴
儿的诊治和孕产期营养健康的研究。
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书籍目录

PART 1 孕前准备，聪明妈咪预先知关于孕育的28条趣味知识孕10月胎儿成长表什么时间怀孕好孕前要
作哪些检查想做孕妈咪，哪些习惯要戒除孕前如何调整体重孕前需要补充什么营养高龄妊娠如何保安
全孕前需要哪些遗传咨询孕前要接种哪些疫苗哪些环境对妊娠不利准爸爸如何培育最强壮的精子看看
你的孕前体质是否正常停服避孕药多久后可以怀孕怎样提高受孕成功率怎样准确推算排卵日慢性病患
者孕前要作哪些准备流产后多久才能再怀孕孕产期可以享受哪些法定权利PART 2 孕期变化，妈咪宝贝
同成长怎样判断自己是否怀孕了怎样减轻孕早期的妊娠反应孕早期频频上厕所正常吗为什么怀孕后情
绪起伏变化大整个孕期，你的身体会发生哪些变化什么时候去医院做产检超声波检查(B超)对胎儿健康
有没有影响孕期体重增长多少合适孕期如何保护好自己的牙齿孕期如何护理好乳房孕期如何保养私密
处怎样通过测胎动守护宝宝的健康孕期怎样保护好你的眼睛怎样缓解孕期失眠的状况孕期可以进行性
生活吗哪些运动可以减轻孕期的腰酸背痛何时需要卧床安胎PART 3 科学胎教，孕育最棒的宝贝胎教会
对胎儿产生哪些积极影响营养胎教：孕期如何保证营养均衡营养胎教：你的饮食习惯也会遗传营养胎
教：孕期饮食有哪些不宜情绪胎教：孕期情绪不佳会影响胎儿健康运动胎教：孕期做运动需要注意哪
些细节运动胎教：孕期最适宜进行哪些运动运动胎教：孕期游泳需要注意哪些细节运动胎教：练习孕
妇瑜伽必须注意哪些细节运动胎教：运动可以让分娩更顺利音乐胎教：哪些音乐适合胎儿听语言胎教
：如何跟腹中的胎儿说话抚摸胎教：什么样的抚摸会让胎儿愉悦光照胎教：如何进行光照胎教PART 4 
穿衣打扮，孕妈咪美丽心经孕期能否化淡妆怀孕期间怎样保养肌肤孕期容易长斑怎么办如何减少妊娠
纹的出现孕期皮肤瘙痒怎么办孕期如何护理头发与头皮怎样搭配孕妇装，穿出孕妇好气色PART 5 居家
养护，安全细节细细数孕妇能不能养植物孕妇能不能养宠物怎样有效避免电器辐射如何选购、保养电
磁防护服孕期应避免哪些噪声孕妇应避免接触哪些化学日用品家居布置需注意哪些安全细节孕期洗澡
要注意哪些细节怀孕多久适合出游孕期外出应避免哪些不利因素帮孕妇做按摩需要注意什么季节变换
时如何做保健姿势不对，腰酸背痛会加剧PART 6 健康妊娠，孕期疾病早预防孕期得了抑郁症怎么办孕
期生病能不能用药孕期吃中药是补还是毒孕妇头昏、嗜睡、精神恍惚怎么办孕期恶心或腹胀正常吗如
何防治孕期贫血怎样避免新生儿发生溶血症孕期感冒怎么办怎么缓解孕期便秘现象小腿抽筋时该如何
缓解怎样才能预防或减轻孕期水肿孕期发生静脉曲张怎么办孕期肚子痛该如何处理怎样避免妊娠高血
压怎样避免妊娠糖尿病羊水过多或过少该怎么办PART 7 全力以赴，分娩准备要全面如何布置一间最适
合宝宝的婴儿房怎样找到称心如意的月嫂拉梅兹运动何时开始练胎位不正怎么办如何减少早产的发生
率发生早期破水怎么办胎儿脐带绕颈会导致难产吗会阴侧切的“温柔一刀”不得不挨吗如何减轻产前
焦虑的现象生产接近的征兆有哪些什么时候去医院待产自然分娩需要多长时间何时需要剖宫产无痛分
娩真的可以无痛吗过期妊娠怎么办附录 孕妈咪的待产包和新生宝宝用品清单
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章节摘录

插图：孕前组要补充什么营养一个微小的受精卵增长至出生时3－4千克体重的胎儿，需要大量的营养
；母体在孕期血浆容量增加、器官体积增大也需要额外的能量及营养素补充，对维生素、微量元素的
需求是非孕期的1.8倍，营养素充足的妈咪其胎儿的代谢要优于那些母体营养素缺乏的胎儿。
提前3个月调理身体建议你在预定怀孕前3个月开始调理身体状态和营养。
为什么要提前3个月呢?这是因为卵子和精子的生长发育期约为3个月，在孕前3个月开始调理身体、补
充营养的话，那么得到的就是最健康、最营养的精子和卵子，这样才能结合出最健壮的受精卵!如果你
或准爸爸身体状态不佳或是身体一直比较虚弱，最好在孕前6个月就开始调理自己的身体状态与营养
。
在调理身体状态之前，你们可以专门去医院请医生对自己的身体状况作一个评估，并给出饮食建议。
孕前要补充叶酸叶酸之所以叫做叶酸，是因为它最早是从菠菜叶中分离出来的。
叶酸是一种水溶性维生素，常被称为造血维生素或维生素B9，与维生素B12一起参与体内细胞在分裂
时核酸的合成，也与维生素B6共同参与氨基酸新陈代谢的工作。
成人每天的叶酸需要量为200微克。
而计划怀孕的你在怀孕前建议每天摄取400微克，怀孕期间每天则应摄取800微克，而哺乳期仍应维持
每天300－400微克的摄取量。
缺乏叶酸的不良影响叶酸缺乏症是一种很常见的营养缺乏症。
有肠胃疾病患者、癌症患者、贫血患者的叶酸需求量，比一般人要高。
对一般人的影响；人体若缺乏叶酸，易造成生长迟缓、巨母红细胞贫血、神经管缺陷及嗜中性白细胞
断裂，此外也会因为氨基酸代谢异常而产生高胱氨酸血症(当体内堆积太多高胱胺酸等有毒代谢物时，
如不及时诊断、治疗并饮食控制，将影响智能，并造成骨骼畸形、痉挛、眼球水晶体脱位，严重者会
造成急性血管栓塞及坏死，导致死亡)。
对孕妇的影响；如果孕妇在怀孕期间缺乏叶酸或叶酸摄取量不足，母体会有贫血、倦怠、脸色苍白、
晕眩、情绪低落、皮肤灰褐色素沉淀、呼吸急促等症状，同时也会导致胎盘自动剥落、自发性流产、
早产、生产困难。
对胎儿的影响；孕期若缺乏叶酸，则胎儿会出现容易天折、体重过轻、生长迟滞、神经管缺陷、子痫
症或是巨母红细胞贫血等情形。
神经管缺陷是一种非常严重的胎儿发育异常，神经管是胎儿中枢神经系统的前身，在怀孕期间会分化
为脑和脊髓。
怀孕初期若因某种原因使得神经管无法正常闭合，会造成脑部和脊髓发育的缺陷，如脊椎裂、无脑、
脑组织突出等疾病。
受影响的胎儿会产生脑损害、残障甚至死亡。
多摄取富含叶酸的食物许多食物都含有叶酸，许多维生素与矿物质补品中也都添加了叶酸。
而叶酸广泛存在于植物中，例如绿色蔬菜含有丰富的叶酸，此外，动物的内脏、啤酒、酵母、豆类食
品(如：扁豆、豆荚)、柑橘类水果(如：柳橙、橘子、柠檬、葡萄柚)等叶酸的含量也很丰富。
此外，富含叶酸的食品还包括：鲑鱼、鲔鱼、牛肝、麦芽、菠菜、鸡肉、牡蛎、全麦、大麦、米糠、
小麦胚芽、小麦粉、糙米、香菜、猪肉、芦笋、牛肉、牛奶、奶酪、羊肉、胡萝卜、香菇、鸡蛋、青
豆、花椰菜、甜菜、西红柿等。
补充营养素制剂前要作好咨询一些生活习惯如偏食、挑食、节食减肥、饮酒吸烟等不良习惯或长期口
服避孕药，都会引起某些微量营养素的失衡。
为了给宝宝创造一个良好的孕育空间，较好的方法是从妊娠前3个月起就开始服用专门针对孕妇特殊
需要而研制的微量营养素补充剂。
建议计划怀孕的你先去医院作个体检，然后在医生指导下有针对性地进行补充，为即将到来的孕期作
好营养储备。
注意，营养素并不是百益而无害，一些营养素补充过量，会对人体造成不利的影响，如孕前维生素A
补充过量，会导致胎儿出现缺陷的几率增大等。
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所以，补充营养素制剂一定要科学。
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编辑推荐

博尔乐热线限量体验，《孕期安胎养胎100问》附送私人医生！
专家随时指导可提高孕育质量，但跑医院、问医生却不甚方便，孕育图书权威博尔乐提供咨询，更提
供个性化、突发事件指导。
您可咨询如下内容：孕育各阶段母子的各种问题女性健康保健，妇科病咨询建议婚姻、家庭生活、饮
食营养、保健紧急病症、突发事件处理建议博尔乐孕育专家咨询热线自2004年成立以来在业内享有盛
誉，是国内成立最早、服务用户最多、运营时间最长、专家队伍最强的孕育专科热线，年拨打约10万
次!经过不断地改进、升级，能够为孕育家庭及女性提供专业的健康指导。
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