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前言

　　怀胎的十个月是女人一生中最幸福的时光。
孕育生命的喜悦、家人无微不至地关怀，怎能不让准妈妈们不倍觉幸福呢？
但只有亲身体验过的人才能明白，孕育新生命是一种幸福的收获，也是一种甜蜜而又艰辛地付出，如
果说子宫中的胎宝宝是一枚果实，那么准妈妈就是生成参天大树的土壤，小生命萌发所需的全部营养
与能量，都来自母体，来自于那颗爱子之心。
事实上，从决定要做妈妈的那一刻起，女人就已经开始了做妈妈的各项准备，承担起了做母亲的责任
。
　　不过，许许多多的准妈妈心中仍有几丝忐忑&hellip;&hellip;　　自从腹中有了那颗爱的种子，就被
全家人当作重点保护对象，因腹中小生命的存在，准妈妈的一切行动变得慎之又慎，周围所有的人都
会告诉你：现在是&ldquo;一人吃，两人补&rdquo;。
感受关爱的同时，作为一个孕育经验不足的准妈妈必然有很多的问题需要释惑。
比如在不同的阶段应该怎么吃，有哪些饮食禁忌；该怎么运动，有哪些注意事项；需要在各个阶段做
好哪些疾病的防治工作；怎样做才能成为快乐的漂亮妈妈，等等。
　　为此，我们精心编写了这本《怀孕分娩优生百科》，不仅如&ldquo;良师&rdquo;帮你解答孕育生
命过程中的种种困惑，还如&ldquo;益友&rdquo;始终陪伴在你十月怀胎的过程中。
既有&ldquo;准妈妈身体变化&rdquo;的每月跟踪，让你在家人的精心照料下，让胎宝宝健康的成长，
也能让你在&ldquo;胎宝宝的身体变化&rdquo;中勾勒出亲亲宝贝的样子，此外，本书还以孕育生命的
时间为主线，按照以月为章、以周为节的脉络设置，对妊娠过程中的营养饮食、日常保健、自我监护
、科学胎教进行全方位展示，语言生动、活泼，内容图文并茂，力求让准爸妈们在轻松、趣味地阅读
中获得知识和智力的启示，为每周的营养、保健、胎教等孕期生活细节提供一些参考和帮助。
　　&ldquo;计划&rdquo;生育的准爸妈们，必须要懂得孕育不仅关系到宝宝的未来，也是家庭的希望
。
科学孕育宝宝，远远不是听人安排地&ldquo;饭来张口&rdquo;，更多时候，要让孕育的历程&ldquo;心
中有数&rdquo;，即使细节也不放过。
所以，积极主动地投身到学习中去，然后去选择和践行科学的孕育方法，就能如你所愿，圆你一个孕
育健康、聪明宝宝的梦。
　　优生优育课题组
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内容概要

孕育是上天赋予每位女性的一项神圣使命。
不能随意，更不能盲目。
就像做项目一样，一定要有计划地进行。
《怀孕分娩优生百科》寓科学于优生、寓医学于保健。
用通俗易懂的语言、科学可信的生活智慧。
一目了然地将孕期的点点滴滴进行详细的说明。
阅读和使用《怀孕分娩优生百科》。
会让您的宝宝更聪明更健康。
让您的孕期更幸福更完美，让您的家庭更和谐更甜蜜！
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书籍目录

第一章孕前必修——要优生不要“忧生”
◎无微不至，“计划生育”提前准备
财务预算，孕前、孕中、孕后算细账
好“孕”知时节，瓜果飘香最当时
母强子壮，孕前补养“叶酸当先”
孕前心理准备分阶段、有步骤进行
备孕百分百，不可忽视的口腔危害
生男生女，夫妻也可以“巧做安排”
胎教常识知道点，让胎宝宝赢在起跑线
遗传常识知道点，孩子身高可以算出来
◎孕前预防，夫妻最该做的体检与防疫
预防遗传病·，常规产前检查项目一个别少
体检别大意，婚检、孕检各是一码事儿
远离妇科病，女性不可不知的孕前检查
远离男科病，男性不可不知的孕前检查
防患于未然，需要提前注射的几种疫苗
◎孕前宜忌，把孕前准备做到家
受孕禁忌，5种最应避开的受孕情况
疾病早防治，需孕前治疗的9种疾病
迎接胎宝宝，女性提早防治3种炎症
迎接胎宝宝，男性远离3种不良环境
趋利避害，小俩口对不良习惯说拜拜
远离宠物，建一道防感染的“隔离墙”
从高跟鞋到平底鞋，要美更要健康
第二章孕1月——生命之花悄然绽放
胎宝宝的身体变化
准妈妈的身体变化
◎第1周亲爱的，我们来“造”人吧
生儿育女，别总“以后再说”
身体准备，运动增强体质
营养准备，饮食增强体质
调理偏食，“不爱”吃的补救方法
◎第2周把握受孕好时机
天时地利，把握受孕好时机
精卵结合，宝宝从快乐出发
备孕期间保证均衡营养
警惕，准妈妈禁忌食物清单
◎第3周宝宝你来了吗
掌握自我判断怀孕的方法
双管齐下，准确判断怀孕
走出误区：动动就会动了胎气
走出室内，多接受阳光的照耀
话保健，远离避孕药的隐害
◎第4周像孕妇一样“休养”
夫妻俩人携手呵护小幼苗
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性福生活，还能继续吗
怀孕后还能用化妆品吗
贴身之选——远离化纤内衣
别让辐射“射”到你
盘点办公室的辐射源
不应忽视的几种营养物质
附录：本月食谱，妇幼专家的饮食推荐
第三章孕2月——欣喜与不安的交织
胎宝宝的身体变化
准妈妈的身体变化
◎第5周小家伙“安营扎寨”了
准妈妈悄现妊娠反应
预产期，与宝宝见面那一天
准爸爸别再“吞云吐雾”
舒缓运动把“胎芽”保住
高龄准妈妈孕期保健须知
莫让感冒“干扰”准妈妈
厨房也有安全隐患
◎第6周开始有点恶心
准妈妈应避免CT检查
莫因呕吐而多食酸食
孕吐反应剧烈，及早去医院
四条妙计，早孕反应巧去除
孕早期适宜吃些小零食
孕育葡萄胎，准妈妈别慌乱
药物对胎宝宝的侵害
准妈妈巧吃姜，不劳医生开处方
准妈妈应暂离的工作岗位
◎第7周宝宝有蚕豆那么大
准妈妈要知道这些数据
孕期围生期保健知多少
孕早期，腰酸背痛巧解除
孕早期，冰镇食品请远离
准爸爸下厨，清淡开胃爱心菜
做舒缓的孕妇瑜伽放松一下
警惕异常增多的白带
远离孕早期尿频的困扰
◎第8周唉！
心情变得暴躁了
3次正餐要保证合理
孕期如何补维生素
孕期补钙有何标准
孕期补钙易犯的4个错误
牛奶——准妈妈的理想营养库
爱上酸奶对胎宝宝好处多
父母的爱是最佳胎教之源
怀孕了，跟老板怎么说
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附录：本月食谱，妇幼专家的饮食推荐
第四章孕3月——腹中的茁壮成长
胎宝宝的身体变化
准妈妈的身体变化
◎第9周“食养”计划进行时
本月孕检项目
尽早建立妊娠保健卡
孕妇奶粉，喝还是不喝
准妈妈健康喝水有讲究
远离含咖啡因食品
自制美味果汁好处多
准妈妈做点家务好处多
◎第10周让好心情陪伴你的一周
你有没有患上孕期抑郁症
让色彩装点你的生活
准妈妈白日梦：保持好心情
酸辣食物，准妈妈要悠着点
巧吃番茄，黄褐斑“不见面”
豆制品，准妈妈健身胎宝宝健脑
◎第11周妙趣横生，对话胎宝宝
贫血准妈妈，调节需要因人而异
准妈妈也要穿出“孕味”来
语言胎教，听听准爸爸的声音
孕前期乳房胀痛怎么办
乳房增大，胸罩要“适时而换”
水中运动，减轻身体负担
◎第12周安全度过危险期
别忘了去做例行体检
辛辣调味品的酸甜人生
准妈妈洗澡有讲究
夏季解暑，绿茶不失为上策
祛色斑，靓肤保养有秘籍
如何消除难看的妊娠纹
职场准妈妈孕育权利须知
附录：本月食谱，妇幼专家的饮食推荐
第五章孕4月——小公主或小王子
胎宝宝的身体变化
准妈妈的身体变化
◎第13周安全进入孕中期
准妈妈“冲浪”，防辐射殃及宝宝
准妈妈如何选择防辐射服
孕中期便秘治疗法则
警惕滴虫性阴道炎
腹部疼痛时，准妈妈应对措施
◎第14周产检的前前后后
你是小王子或小公主
利用遗传规律推算宝宝血型
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本月产检都检查些什么
看懂B超检查单
注意保持口腔卫生
射向胎宝宝的爱之光源
准妈妈进补，把握尺度
四种食物：准妈妈要杜绝食用
◎第15周要做最美的准妈妈
准妈妈光吃不胖有绝招
正确调整坐姿、站姿与行姿
孕期养颜，做个漂亮准妈妈
准妈妈“个性化”护肤宝典
妻子穿衣打扮，给出合理意见
亲子互动，与宝宝交流好处多
◎第16周健康保卫战
提高警惕，唐氏综合征(先天愚型)筛检
打响“乳房保卫战”
孕中期切忌节食减肥
捍卫准妈妈的“底气”
游泳和瑜伽，孕中期最佳运动
附录：本月食谱，妇幼专家的饮食推荐
第六章孕5月——“孕”味十足
胎宝宝的身体变化
准妈妈的身体变化
◎第17周亲亲我的宝贝
初感胎动，调皮宝宝在舞蹈
孕中期，外出购物的注意事项
准妈妈应避免闻汽油味
学会数胎动，检测宝宝健康
胖妈妈的“保持体型”法
DHA，为胎宝宝智力“助威”
左侧卧位，准妈妈的最佳睡姿
◎第18周宝宝是羊水里玩耍的小鱼儿
准妈妈夏季防蚊策略
柿子，不爱那么多，只爱一点点
葡萄，准妈妈的美颜养生丸
黄色薯条，为准妈妈健康“亮红灯”
对付办公室水肿的小妙招
缓解腰背疼痛的几种方法
失眠烦心，谨防孕期抑郁找上门
◎第19周宝宝能听到声音啦
将关爱传给准妈妈
胎宝宝听得到你讲的故事
孕中期，准妈妈魅力衣装
孕中期外出旅游最安全
切莫放纵你的“性”福
可以测量宫高了
◎第20周把健康“养”出来
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本月体检备忘录
不宜过多食用动物肝脏
职场准妈妈的保健“守则”
孕中期谨防偏头疼
子宫肌瘤一定要慎重
贪恋肥皂剧，不利胎宝宝健康
孕期鼻出血，如何应急
附录：本月食谱，妇幼专家的饮食推荐
第七章孕6月——任重道远
胎宝宝的身体变化
准妈妈的身体变化
◎第21周准妈妈需要加倍地爱抚
血容量增加应注意补铁
抚摸胎教，生命的感动
准妈妈多吃鱼，胎宝宝更聪明
准妈妈睡眠越好，胎宝宝就越健康
孕中期，多吃些健脑坚果
◎第22周“教养”正当时
胎教音乐“集结号”
英语启蒙开始啦
种花养草有讲究
爱妻清单，从细节做起
准妈妈少吃甜食为妙
◎第23周日常养“体”有绝招
散步——准妈妈最中意的运动
准妈妈做体操，好处多多
两款食疗，有效改善孕期水肿
矿物质，胎宝宝需要的平衡剂
◎第24周晾晾我的保健术
准妈妈不宜开灯睡觉
大肚孕妈的洗发问题
巧治腿部抽筋的方法
有效预防孕期静脉瘤
正确应对妊娠期压力
附录：本月食谱，妇幼专家的饮食推荐
第八章孕7月——在“内心深处”生长
胎宝宝的身体变化
准妈妈的身体变化
◎第25周悄悄唤醒妈妈强烈的爱
25周时进行1次触诊检查
本月例行产检项目
孕中晚期调好营养
适时做个勤劳的准妈妈
去做孕期糖尿病检查吧
温热补品，易造成难产
◎第26周快乐互动，展现妈妈的爱
运动胎教，宝宝在做踢肚游戏
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音乐胎教——培养好心情
拍摄孕期写真注意事项
补血补铁让胎宝宝更健康
孕晚期，应警惕早产现象
早产儿应给予的特别护理
◎第27周味觉形成，能分辨甜与苦啦
盐是一把“双刃剑”
菠菜，功过是非两重说
花生，准妈妈的“植物肉”
鸡蛋，为准妈妈提供优质蛋白
不良情绪，优生的污染源
虾皮，准妈妈的营养佳品
◎第28周胎宝宝可以睁开眼睛啦
收起烦闷，做个美丽孕妈妈
眼睛干涩，小窍门来帮忙
甜蜜性生活对你说拜拜
监控体重异常增长
附录：本月食谱，妇幼专家的饮食推荐
第九章孕8月——进入分娩准备期
胎宝宝的身体变化
准妈妈的身体变化
◎第29周，小脑袋在增大
孕晚期保健体检的重点
为宝宝布置一间婴儿房
月经不规律的准妈妈如何推算预产期
让未出世的胎宝宝见见世面
腹式呼吸输送更多的氧气
提高警惕，防止孕晚期皮肤瘙痒
谨防“哮喘”再次找上门
准妈妈，宜加入少食多餐族
练习辅助动作，为‘分娩护航
◎第30周为宝宝储蓄能量
孕8月，宝宝能量储备指导
过犹不及，切忌营养过剩
不可忽视的孕期外阴瘙痒症
孕晚期不能吃得太咸
口红、指甲油，胎宝宝健康的沉默杀手
◎第31周生命需运动，宜忌有讲究
消除腿部水肿的健康疗法
消除皮肤瘙痒的健康疗法
孕晚期出行有讲究
孕晚期适宜的小运动
孕晚期应怎样防晕车
不可盲目用胸带紧束胸部
准妈妈可以乘坐飞机吗
◎第32周宝宝近了，仿佛听到了脚步声
爱妻清单，创造和谐的家庭气氛
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妊娠糖尿病，病因不同调理不同
滋补有方，不要恋上鱼肝油
布置安全家居，保护大肚腩
附录：本月食谱，妇幼专家的饮食推荐
第十章孕9月——宝宝的东西都准备好了吗
胎宝宝的身体变化
准妈妈的身体变化
◎第33周看起来更像个初生婴儿啦
孕晚期饮食有讲究
准妈妈少吃土豆为好
脐带绕颈没那么可怕
准妈妈如何保证睡眠质量
◎第34周一边是期待，一边是心慌
消除孕后期神经紧张
关于休产假的建议
静脉曲张，细节调理效果好
早期破水，具体问题具体分析
孕后期选择合适的胸罩
孕晚期，不宜食用刺激性食物
◎第35周列一下临产前的注意事项
查一查，胎宝宝胎位正常吗
警惕：胎盘早期剥离
孕期有“痔”来袭怎么办
防治准妈妈便秘五招
孕晚期，准妈妈要多补铁
◎第36周为宝宝到来做准备
腹中宝宝的体重预知计算法
孕晚期，训练宝宝对光的敏感性
继续让宝宝接受知识的熏陶
测量骨盆，看你能否顺产
附录：本月食谱，妇幼专家的饮食推荐
第十一章孕10月——小天使降临人间
胎宝宝的身体变化
准妈妈的身体变化
◎第37周临产前的全家总动员
每周做1次孕情监护
临产的几大表现
如何辨别真假宫缩
临产前易忽视的症状
学会待产缓痛操
预防难产全攻略
◎第38周充分准备迎接分娩
临分娩宜坚持散步
揭秘四种常见分娩方式
排练分娩3过程
剖宫产相关细节详解
双胞胎分娩该怎么办
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自然分娩好处多多
◎第39周盼望着，盼望着
冲刺时刻饮食总纲领
临产“分娩佳食”大比拼
临产时有“七大”禁忌事项
补之有道：待产时的营养方案
◎第40周亲亲宝贝，痛并快乐着
家属必知的入院待产清单
临产准备让你不再一头雾水
让准爸爸陪你走进产房
减轻产痛的心理调节方法
父爱流长，亲自为宝宝剪脐带
附录：本月食谱，妇幼专家的饮食推荐
第十二章坐月子——特别的调护给特别的你
◎新手妈妈产后常识训练营
产妇坐月子要顺应四季寒温
产妇坐月子的适宜家居环境
产妇月子用药需小心谨慎
月子期间乳房变化及护理
月子期间皮肤护理三步曲
月子期间体形重塑与保健
坐月子适量运动好处多
莫让月子误区伤了身体
月子期间的食物禁忌
传统月子餐如何吃才好
◎新手妈妈的塑身与调护
子宫调护：恢复性生活自信“要紧”法
乳房保健：3种保养使乳房变得丰满
缩腹保健：6种锻炼腹部的美腹操
塑臀保健：运动按摩塑造娇俏美臀
皮肤保健：产后皮肤保养不松懈
美腿保健：日常护理让大象腿瘦下去
◎常见月子病防治与调理
乳头破裂的预防与护理
食疗运动，轻松解除产后便秘
调理气血，治疗产后关节痛
自然分娩的侧切伤口恢复
剖腹产伤口护理因时而异
缓解产后脱发的几种方法
产后腰背酸痛的预防与护理
产后盆腔静脉曲张的预防与护理
◎新生儿的常见疾病防治与调理
新生儿高热防治有高招
“肺炎”是宝宝的健康杀手
食物疗养，小儿咳嗽药膳有奇效
让鹅口疮远离新生宝宝
帮新生宝宝解除脐炎困扰
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别慌，新生儿黄疸有得治
“泪囊炎”，小宝宝的眼病
新生宝宝尿布皮炎的防治
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章节摘录

版权页：插图：如果患者属于乙型肝炎病毒携带者，长期随访检查肝功能系列始终正常，B超检查不
提示肝硬化，可以考虑怀孕。
但分娩或哺乳时很可能使新生儿受到感染。
因此，在生产后应立即给宝宝接种乙肝免疫球蛋白和疫苗，或舍弃母乳哺乳。
急性乙肝患者经过适当治疗和合理调养后数月即可痊愈，此时检查若肝功能恢复已正常，乙肝病毒抗
原指标都已转阴。
患者病情稳定，肝功能正常半年以上，体力完全恢复即可怀孕。
慢性肝炎，如病情轻微，肝功能正常，患者年轻，体质又好，经过适当地治疗可以怀孕。
但在怀孕后应坚持高蛋白饮食和充分休息，加强孕期监护，必要时也需要住院，观察。
必须注意的是，乙肝患者一旦怀孕，应该终止使用各种具有治疗肝毒的药物，如抗生素、抗结核药物
、治疗糖尿病药物等。
乙肝准妈妈，尤其是乙肝“大三阳”的准妈妈，应该在怀孕的第7、8、9月，分别注射1支高效价乙肝
免疫球蛋白，以预防乙肝病毒的宫内感染。
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编辑推荐

《"80后"新一代孕妈妈的幸福之门:怀孕分娩优生百科》：量身订做：“80后”新手爸妈，必知的孕育
知识内容翔实：关注细节，详解孕期你想知道的所有问题安全权威：妇幼专家倾情奉献，最实用有效
的孕产方案不一样的孕育，不一样的未来“80后”妈妈最想要的育儿书
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