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内容概要

　　《孕产育全程细节同步指南：孕产保健细节同步指南》把准备怀孕和怀孕期间的居家保健、饮食
营养、孕期健身、心理调整、孕期疾病与异常等方面应注意的细节一一列举，并给予科学、实用的解
读，是每一位备孕和怀孕女性最贴心的孕期生活指南。
希望本书对准妈妈的孕期生活有所帮助，祝愿大家健康、平安！
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作者简介

　　王琪，现任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，朝阳区危重孕产妇及高危围生儿救治网络专家，中华医学会、北京医学会医疗事故
鉴定专家组成员，全国妊娠高血压疾病学组成员。

　　从事围生医学工作20余年，对于孕前保健，孕期保健，高危妊娠监测及管理，优生优育咨询，妊
娠高血压疾病、妊娠期糖尿病、产科危重急症的诊断和治疗具有较高的专业水平和丰富的临床经验。
已发表专业论文多篇，参与撰写生殖健康、孕期保健类科普书籍20余种。
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书籍目录

第一章 有备而孕：孕前细节做到家
细节1 优生从择偶开始
细节2 优生的措施
细节3 遗传与优生的关系
细节4 近亲结婚的危害
细节5 婚前体检优生优育第一关
细节6 婚前检查的主要内容
细节7 未准妈妈的心理准备
细节8 未准爸爸的心理准备
细节9 夫妻感情是优生的重要条件
细节10 稳固的家庭关系是孕育宝宝的基础
细节11 了解生殖系统
细节12 了解受孕过程
细节13 最佳生育年龄
细节14 父亲高龄对优生不利
细节15 女性离龄妊娠的危险
细节16 最佳受孕时机
细节17 最佳受孕环境
细节18 调适生理功能
细节19 准爸爸的自我检测
细节20 未准妈妈的自我检测
细节21 夫妻双方都要谨慎用药
细节22 什么是遗传病
细节23 先天性疾病和遗传性疾病的区别
细节24 孕前应该咨询哪些常见遗传病
细节25 有必要进行遗传咨询的夫妇
细节26 怀孕前要多锻炼身体
细节27 孕前要调整体重
细节28 孕前需要体检的项目
细节29 准爸爸也要做孕前体检
细节30 孕前疫苗注射
细节31 治愈好慢性病再怀孕
细节32 提前治疗口腔疾病
细节33 孕前要治疗痔疮
细节34 携带乙肝病毒或患有乙肝女性的孕育指导
细节35 孕前要学会心理调适
细节36 孕前准备不要过头
细节37 子宫肌瘤治愈后再怀孕
细节38 停用避孕药后至少6个月才能怀孕
细节39 紧急避孕药不可常吃
细节40 酒后忌受孕
细节41 洞房之夜忌受孕
细节42 蜜月旅行忌受孕
细节43 早产及流产后忌立即再孕
细节44 长期服用药物的女性忌立即怀孕
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细节45 受过×线照射不久的女性忌立即怀孕
细节46 孕前要戒烟
细节47 生男生女准爸爸说了算
细节48 通过饮食不能控制生男生女
细节49 父母血型与子女血型的遗传
细节50 会遗传的容貌特征
细节51 排卵期易受孕
细节52 正确计算排卵期
细节53 排卵期心态的调整
细节54 让受孕更轻松
细节55 性高潮有利于受孕优生
细节56 改变阴道环境，增加受孕概率
细节57 晚上21-22时受孕最佳
细节58 最好在夫妻生物钟都处在高潮期时受孕
细节59 科学的性生活，是孕育聪明又健康宝宝的前提
细节60 亚健康状态下不宜受孕
细节61 孕前性生活要适度
⋯⋯
第二章 体贴入微：准妈妈居家保健方案
第三章 均衡营养：确保母子健康
第四章 合理运动：孕全程健身方案
第五章 调整心态：准妈妈的心理调适方案
第六章 健康管理：孕期疾病与异常
第七章 安全分娩：母子健康的保障
第八章 产后恢复：抓住休养生息的黄金期
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章节摘录

版权页：   插图：    细节9 夫妻感情是优生的重要条件 恩爱夫妻的基本特征是感情融洽，同时也是遗传
优生的重要条件。
夫妻感情如何与受孕率高低有关。
和谐的夫妻感情，愉快的求偶气氛，欢乐的生育环境，对促进女性排卵和提高男性射精质量是十分必
要的。
高质量的性生活，可使生育能力达到最佳状态，这一点已经得到医学研究结果的证实，而这一前提就
是加强夫妻感情。
对于妻子没有性高潮者，丈夫应在性生活之前做好“启动”工作，力求尽情爱抚，触摸妻子的敏感部
位，使妻子愿意甚至迫不及待时方可尽兴。
 对于夫妻感情欠佳者，更应注意这一方面的“前奏”。
应当知道，夫妻感情不好，还会引起两人精神紧张，而紧张是不利于受孕的。
日常生活中我们经常可以看到，盼子特别心切时，则往往久不孕育，而当有了孩子后，心情放松了却
又自行怀了孕，便是心理因素对于生育影响的一种例证。
 在幸福和谐的家庭生活中，准妈妈会有一个好心情，有利于为受精卵创造一个良好的充满爱意的生长
环境，胎儿的发育就特别顺利，生下的孩子往往健康聪明。
反之，夫妻感情不睦，使妻子经常处于焦虑、忧郁、愤怒、怨恨之中，这些不良刺激对胎儿也是不利
的。
 所以，夫妻之间要学会处理好矛盾，互相尊重，互相理解，耐心听取对方的想法和意见，理智地、心
平气和地对待彼此间的分歧，求同存异，为了家庭和未出世的孩子互相体贴，使孕期变成一个相依相
伴、充满温馨和快乐的时期。
细节10 稳固的家庭关系是孕育宝宝的基础 如果决定要宝宝，那么，夫妻双方应该好好沟通，多为对方
着想，多考虑自己目前的生活状况、夫妻双方的身体健康状况等。
尤其是准爸爸，要更加体贴妻子、照顾妻子，为孕妈妈创造一个愉快舒适的环境，让她用平和愉快的
心态去迎接怀孕，以帮助妻子顺利度过孕期。
生宝宝不仅仅是妻子一人的事，同样也是准爸爸的事，更确切地说是整个家庭的大事。
 另外，从夫妻性生活上来说，怀孕势必会影响夫妻性生活。
虽然，在怀孕初期及中期，并不妨碍过性生活，但还是应该减少次数与强烈程度。
怀孕后期，准妈妈体态改变较大，要避免撞击膨大的腹部，准妈妈外阴、阴道柔软充血易受伤，动作
应轻柔些。
预产期前1个月，子宫对外界的刺激较敏感，易导致早产、旱破水和感染，应停止性生活。
所有这些都是夫妻间要考虑和计划的，特别是准爸爸，心理上更要有所准备。
和谐的孕前心理对健康孕育很重要，一定要做好这些方面的调适。
另外，生宝宝应建立在稳固的家庭婚姻关系基础上，夫妻双方都愿意有一个小宝宝，并愿意肩负起做
父母的责任，这是最基础的，也只有这样，才可能以欢乐祥和的态度迎接新生命的到来！
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编辑推荐

希望《孕产保健细节同步指南》对准妈妈的孕期生活有所帮助，祝愿大家健康、平安！

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<孕产保健细节同步指南>>

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 8


