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前言

怀胎十月、生儿育女，是人类千百年来繁衍生息的自然过程；同时，孕育生命也是人类最伟大的事业
，是每个家庭中的头等大事，每个做妈妈的女性一生都无法忘怀的经历。
天下做父母的，都希望孕育一个健康、聪明的宝宝。
那么，从准备怀孕的那一刻起，就需要做足“功课”：准备好孕育的“土壤”——身体和“种子”（
包括健康的精子、卵子）；把握好“播种”的时节，即最佳受孕时机；随时了解生长发育状况，包括
准妈妈和胎儿的变化；给予充足的营养和细心的呵护，包括照料好孕期准妈妈的饮食、生活、起居⋯
⋯然后，用最好的心态，迎接“收获”的时刻——宝宝的出生。
而这其中，准爸爸、准妈妈可能会遇到各种各样与怀孕有关的问题：怀孕前要做哪些检查？
什么时候受孕最好？
严重的孕吐会不会影响宝宝健康？
准妈妈该吃什么、不该吃什么？
怀孕期间腰酸、腿肿该怎么办？
孕期合并高血压等病症怎么处理？
我要为分娩做什么准备？
生宝宝时会不会痛得忍受不了⋯⋯翻开这本书，我们将给准妈妈、准爸爸带来包括孕前准备、孕期保
健、准妈妈营养和饮食、孕期生活安排要点、孕期检查和疾病防治、分娩过程及产后保健等全面、科
学、实用的孕育知识，帮助其了解孕育生命的过程，提示孕期生活中不知道的、想知道的和应该知道
的关键点，解答孕期可能遇到的种种疑虑、担忧和难题，享受一个健康、轻松、快乐的孕期。
让美妙的生命之旅，从这里开始!

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<孕产全书>>

内容概要

怀孕与分娩，是每个女性人生道路(或家庭发展)上很重要的一段历程。
在这短短的一年中，真可谓是“变化万千”。
为了能让广大孕产妇朋友及家人多一些孕产知识，更好地了解自己的身体，安全、愉快地度过这一重
要时期，本书从孕前准备、孕期母体变化和胎儿生长状况、准妈妈营养和饮食、孕期保健与防病、安
心分娩、产后护理等9个方面图文并茂地对孕产妇生活进行了详细的介绍和专业性的指导，是一本比
较系统的、普及型的家庭孕产指导读物。
     本书内容详实、通俗易懂、可操作性较强，是广大孕产妇朋友及家人的健康顾问。
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一、孕前准备　1?孕前健康检查 　　孕前体检的必要性 　　生育能力测评表 　　孕前准妈妈要做的
检查 　　准爸爸也要做健康体检 　　体检前的准备 　　孕前需要注射的疫苗 　　准妈妈孕前应治疗
的疾病 　　暂时不宜怀孕的疾病 　　做过人工流产、剖宫产以及曾早产的女性宜何时怀孕 　　口腔
健康影响优生 　2?停止避孕措施 　　口服避孕药的女性宜何时怀孕 　　取环后的女性宜何时怀孕 　
　服用紧急避孕药后多久才宜怀孕 　　停止避孕应注意的事项 　3?谨慎服用药物 　　哪些药物对受
孕有影响 　　可影响男性生育功能的药物 　　孕前慎服催眠药 　　长期服药的女性宜何时怀孕　　
孕前可以服用保健品吗 　4?保持健康的生活方式 　　准爸妈的烟酒问题 　　保持体重和锻炼 　　避
开不良环境 　　哪些职业女性孕前需要调换岗位 　　减少夜生活，早睡早起 　5?均衡营养的饮食 　
　营养储备从什么时候开始 　　孕前的饮食原则 　　少吃或不吃腌制、熏制食品 　　有效去除果蔬
上的残留农药 　　需要用补品来补充营养吗 　　育龄女性特需的营养 　　为什么要补充叶酸 　　叶
酸需要补多少、补多久 　　食补能满足对叶酸的需要吗 　　服用叶酸片的方法 　　准爸爸也要注意
饮食 　　准爸爸孕前多补锌 　　肥胖者孕前的营养建议 　　体重过轻者孕前的营养建议 　　上班族
准爸妈的饮食原则 　6?养宠物与怀孕 　　　养宠物会影响怀孕吗 　　弓形虫感染会带来什么影响 　
　孕前必须做哪些检查 　　准妈妈与宠物共处五大原则 　　不养宠物也可能感染弓形虫 　7?蜜月最
好别怀孕 　　为什么蜜月期不宜怀孕 　　新婚期的性生活 　8?准爸妈的心理健康 　　孕前的心理准
备 　　如何调试孕前心理 　　准爸爸做好准备了吗 二、把握最佳受孕时机三、孕期母体变化和胎儿
生长状况四、准妈妈营养和饮食五、孕期生活安排要点六、孕期保健与防病七、高龄产妇八、安心分
娩九、产后护理全攻略
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章节摘录

插图：①准妈妈每天应该保证8小时以上的正常睡眠；要按时进餐，并多吃营养丰富的食物；要保持
愉快的心情，避免有较大的精神波动；要注意做适量的运动，但要避免过度劳累；居住环境要舒适、
宁静、清洁、通风，并尽量减少去环境、空气不良的场所。
②如果已经计划怀孕，而且没有采取避孕措施，当感到身体不舒服时，首先要考虑月经是否过期、是
否是怀孕了。
通常，怀孕初期的一些身体不适的症状，与感冒、肠胃不适非常相像，而这时往往无法确知自己怀孕
了。
在妊娠30～40天之间是最易被忽视的，而此时也恰是胚胎对药物最敏感的时期，所以此时切不可随便
用药。
要是去医院，应该告诉医生自己准备并可能受孕的情况，以便医生作出准确的诊断和开出处方，并严
格按照医嘱用药。
③在还没有确定自己是否怀孕时，切勿做X线、CT等检查，还须避免长时间使用计算机或看电视。
受精后1～15天是胎儿的器官分化前期，虽不会使胚芽畸形，但可致死亡。
此时也要避免注射各种预防针。
④因为在最初几周内，胚胎中枢神经系统处于分化和发育中，对温度的变化异常敏感，受热会阻碍大
脑组织的生长。
所以，要避免接触高温环境（包括高温作业），不用过热的水洗澡或洗桑拿浴（水温高于42℃），适
宜洗35～38℃的温水浴；宜淋浴，避免坐浴，以防止脏水进入阴道使子宫受感染，在淋浴后要注意避
免着凉，尽快擦干身体和头发，穿好衣服。
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编辑推荐

《孕产全书》编辑推荐：什么时候受孕最好?严重的孕吐会不会影响宝宝健康?准妈妈该吃什么、不该
吃什么?孕期腰酸、腿肿怎么办?分娩前要做什么准备?生宝宝时会不会痛得忍受不了？
〈br〉《孕产全书》将给准妈妈、准爸爸带来孕前准备、准妈妈营养和饮食、孕期生活保健、分娩过
程及产后护理与保健等全面、科学、实用的孕育知识，提示孕期生活中想知道的和应该知道的关键点
，解答孕期可能遇到的种种疑虑、担忧和难题，让您享受一个健康、轻松、快乐的孕期。
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