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前言

做父母，您准备好了吗？
“十月怀胎，一朝分娩。
”等待成为父母的过程漫长而又甜蜜。
在280天的幸福孕期里，由于没有经验而导致的产前焦虑和不安却是许多女性共有的经历；产后如何重
塑曼妙的身姿成为许多新妈妈共同关注的话题：要培育一个健康又聪明的宝宝并非仅仅拥有强烈的责
任心就能胜任⋯⋯在医学昌明的今天，孕育生命不再仅仅是简单的怀孕、分娩，它融入了更加广泛的
科学性，优生优育成为全面提高民族素质的坚实基础。
“健康孕产育全程方案”丛书正是本着倡导科学孕育的理念，由全国十大著名妇幼保健中心的28位育
婴专家共同指导编著的。
为了让大家能更好地理解科学的孕产育理论，我们摒弃枯燥难懂的医学术语，用通俗易懂的语言将最
实用的知识传递给读者。
根据待孕期、孕产期、婴幼儿期各阶段的特点，我们为您制定了详细而科学的指导方案，力求让每一
位女性轻松而愉快地度过这段美好的孕期，为人生留下幸福的记忆。
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内容概要

　　《实用怀孕分娩百科全书》由全国十大著名妇幼保健中心的28位育婴专家指导编著，从孕前的准
备工作，孕期的生活百科到分娩的必备常识和产后的常见问题，提供给您全面、科学的信息和指导。
《实用怀孕分娩百科全书》涵盖了您最需要了解的有关怀孕分娩方面的知识，它将陪伴您和宝宝轻松
、健康地度过孕期，顺利渡过难关，成为最幸福的妈妈和最可爱的宝宝。
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书籍目录

第一篇 孕前用心准备第一章 孕前须知一、优生常识注意人体的生物节律如何确定排卵期正确选择配
偶优生的关键——肾优生的必要条件——婚检影响结婚和生育的疾病优生与智力及遗传的关系优生与
血型二、优生时机优生的最佳年龄优生的最佳季节孕早期不宜安排在冬季优生的最佳时机受孕十戒助
你孕育优质宝宝第二章 孕前准备一、孕前的心理、生理和物质准备孕前的心理准备孕前的生理准备孕
前的物质准备二、孕前的其他准备工作改变避孕措施治疗牙疾要趁早接种疫苗要提前三、不孕不育的
原因及处理方法夫妇之间的烦恼——不孕不育男性不育的原因男性如何预防不育症如何治疗男性不育
症女性不孕的原因女性不孕的各种症状治疗女性不孕症的方法不孕女性需克服七种不良心理美国专家
给年轻夫妇的建议四、孕前男性必读男性应具备的优生知识影响男性生育功能的药物孕前男性“护精
”四大宝典男性“护精”特别注意事项关于精子健康的10条饮食建议导致流产的男性方面的因素第三
章 孕前饮食与保健一、孕前的饮食营养孕前为什么要补充营养孕前女性如何做好营养准备孕前营养供
给方案孕前宜吃的食物致使男性性功能下降的饮食男子多补锌可生精养肾叶酸的补充二、调适孕前体
质健康与形体美锻炼的作用日常生活中的健美锻炼养成良好的作息习惯及时清除体内有害物质三、孕
前禁忌孕前忌用的药物饮酒、吸烟对胎儿的危害孕前应禁食黑棉子油让你的宠物先离开第二篇 安度幸
福孕程第一章 怀孕小常识一、如何判断自己是否怀孕教你几种自测怀孕的方法验孕的方法有哪些何为
假孕现象二、孕初须知学会计算预产期孕期应做哪些检查孕期准妈妈生活细节第二章 孕期科学保健一
、孕期常见不适症及应对方法准妈妈为什么易出现晕厥准妈妈易出鼻血怎么办准妈妈为何易心慌气短
准妈妈白带为什么会增多准妈妈坦然面对妊娠纹准妈妈小腿抽筋怎么办准妈妈出现尿痛怎么办准妈妈
易腰酸背痛怎么办准妈妈下肢浮肿怎么办二、如何避免流产和早产流产的类型流产的原因及症状何为
早产早产的征兆如何预防早产三、孕期常见疾病及防治贫血妊娠贫血的防治消化不良便秘如何预防便
秘痔疮痔疮的防治弓形体病急性阑尾炎孕期常见其他病症四、孕期其他异常现象妊娠高血压综合征高
危妊娠过期妊娠前置胎盘胎盘早剥脐带绕颈第三章 孕期生活百科一、孕期用药须知准妈妈的用药原则
准妈妈忌用清凉油准妈妈可用的抗菌药物准妈妈能注射哪些防疫针准妈妈忌服驱虫药准妈妈感冒用药
禁忌准妈妈谨慎接种流感疫苗准妈妈慎用镇静药避孕药对胎儿的影响准妈妈不应服阿司匹林准妈妈慎
用吗丁啉准妈妈孕吐禁用胃复安抗癌药物是否有致畸作用‘麻醉药是否有致畸作用利尿药是否有致畸
作用易致胎儿畸形的药物准爸爸用药对胎儿的影响二、孕期性生活事宜孕期性生活一般常识妊娠早期
性生活注意事项妊娠中期性生活注意事项妊娠后期性生活注意事项孕期性生活常见疑问解答三、孕期
日常事宜准妈妈生活要有规律准妈妈要注意睡眠和休息准妈妈可适当做些家务事准妈妈应避免的家务
劳动准妈妈洗衣、做饭小常识准妈妈宜劳逸结合准妈妈不宜久站久坐适合准妈妈的运动适当运动保母
婴准妈妈应注意保护眼睛准妈妈皮肤的变化准妈妈怎样护理皮肤准妈妈护肤注意事项准妈妈如何化妆
准妈妈喝水有讲究⋯⋯第四章 孕期饮食与营养第五章 孕期保胎事宜第六章 胎教优生第三篇 静待宝宝
出生第四篇 产后身体调养
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章节摘录

月经周期的前半期是卵泡期，后半期是黄体期，它们以排卵为界限。
正常生育年龄的女性，每月排一次卵，通常只有一个月经周期的黄体期相对稳定，通常是两周（14天
）。
因此，对于月经周期规律的女性，在下次月经前14天左右就是自己的排卵期，那时同房最容易受孕。
在月经周期的前半期，白带量由少渐渐增加，当卵泡成熟、卵子即将排出时，白带越来越稀薄、透亮
。
在排卵期，白带量最多，常常有细带状的白带流出，有时可拉长达十几厘米（即拉丝度）。
排卵期时白带大量分泌可持续约2～3天。
基础体温测定是指经过6～8小时睡眠后，醒来未进行任何活动所测得的体温。
按日期将所测得的体温记录相连成曲线，称为基础体温曲线。
排卵前体温低，排卵后体温高，两者的转折点就是排卵期，排卵前后基础体温相差0.4℃左右。
这是因为排卵后，黄体形成，黄体分泌孕酮，导致体温升高。
基础体温最好连续测几个月经周期，这样就可以准确掌握排卵规律了。
随着人们对优生学认识的深化，对配偶的选择已不局限于品貌端庄、身体健康，而是更加重视遗传素
质和其他的因素。
因为择偶不仅仅是男女的结合、个人的幸福问题，而更关系到后代的素质和民族的强盛。
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编辑推荐

《实用怀孕分娩百科全书》：健康孕产育全程方案28位著名育婴专家权威奉献中国十大妇幼保健中心
联合推荐全面实用、专业科学的孕育宝典孕产育全程指导，为您提供最前沿的孕产育信息，助您孕育
一个健康活泼的宝宝。
孕前准备孕期保健孕期宜忌孕期营养胎教优生分娩必读产后调整
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