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《健康怀孕500问》

前言

如果希望给自己的宝宝一个最好的生命之初，让他拥有健康快乐的未来，那就从充分的准备开始吧！
《健康怀孕500问》会告诉您，只要全身心地投入，最本能的爱抚和对宝宝的喃喃细语都会将您的爱传
递给宝宝，帮助他  （她）愉悦地发育成长。杨孜医师总结了她多年以来产科的临床经验，用最直观
、最便捷的问答形式帮助新手爸妈应对怀孕以后可能遇到的各种问题，让他们将来在面对各种变化的
时候有充分的准备。《健康怀孕500问》共分为孕前准备、孕期指导、胎教、分娩和产后恢复等五部分
，孕期及产后的变化，胎儿的发育成长、孕期检查都贯穿其中。本书的亮点在于作者不仅将孕期饮食
作为胎教的一部分，而且强调孕妇的生活、心情也都是胎教的一部分，强调丈夫在胎教中的重要作用
，这对发展儿童的早期教育是一个巨大的帮助。此外，本书在孕期检查和疾病的解答方面也体现了杨
孜医师的专业水准。本书适合孕妇和准备怀孕的女性看，也提倡丈夫来一同学习，夫妻二人一起准备
，有助于为胎儿创造良好的生长环境。杨孜医师抽出工作之余特地编写此书，为新手爸妈们解答问题.
提供专业知识，这样高度的责任感和事业心非常值得我们学习，因此特向广大读者推荐此书！
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内容概要

《健康怀孕500问》从孕前准备开始，详细叙述了孕期需要注意的每细节和产后保养的具体方法，其中
还包括了各种最新的胎教方法，让您的孕期生活更丰富，让宝宝更健康！怀孕，是女性一生中最美好
的回忆，如何让宝宝有最美好的生命之初，让女性在孕期拥有美丽心情，在产后迅速恢复完美身段呢
？这一系列的问题，该书都有最全面的解答。
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作者简介

杨孜，教授、主任医师、博士生导师。中华医学会围产学会委员、中华医学会妇产科学会妊娠高血压
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书籍目录

第一章 怀孕之初
　一、孕前检查
　　1 孕前应做的检查
　　　孕前应该如何选择医院
　　　综合医院的优势和劣势各有哪些
　　　专科医院的优势和劣势各有哪些
　　　应该什么时候做孕前检查
　　　孕前检查的项目有哪些
　　　怀孕前的口腔检查有哪些项目
　　　怀孕前的妇女应接受哪些预防接种
　　2 准爸爸应做的检查
　　　丈夫在育前要做哪些体检
　　　对精子有毒害作用的物质有哪些
　　　为什么要提高精子质量
　　　怎样提高精子质量
　　　影响精子和卵子的因素有哪些
　二、孕前准备和注意事项
　　1 心理准备
　　　孕前心理准备为什么非常重要
　　　为什么有些妇女会对怀孕感到焦虑
　　　丈夫如何帮妻子保持愉快的心情
　　　为什么要有计划地怀孕
　　2 物质准备
　　　怀孕前需做怎样的物质准备
　　　怀孕前准妈妈要不要辞掉工作
　　　怀孕前准妈妈是否需要调换工作
　　3 生理准备
　　　孕前妇女为什么要补充叶酸
　　　丈夫育前也要补充叶酸吗
　　　怀孕前熬夜对准备怀孕的夫妇有影响吗
　　　孕前如果不得不用药，需要注意些什么
　　　孕前必须治疗的疾病有哪些
　　　防治生殖道感染有何重要性
　　　如何保证妇女在受孕时能够有良好的身体状态
　　4 注意事项
　　　为什么要远离烟和酒
　　　为什么不能养宠物
　　　孕前妇女可以接受x线检查吗
　　　电脑辐射会伤害到胎儿吗
　　　什么是ABO血型不合，有什么危害
　　　什么是Rh血型不合，有什么危害
　　　Rh血型不合怎么办
　　　丈夫在育前用药时应注意什么
　　　丈夫应如何进行育前保健
　三、遗传与优生
　　1 有关遗传
　　　宝宝智力与遗传有什么关系
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　　　我有生双胞胎的可能性吗
　　　近视会遗传吗
　　　父母的哪些容貌特征会遗传给宝宝
　　　父母需要去做遗传咨询或产前诊断吗
　　2 有关优生
　　　优生的主要措施是什么
　　　妇女孕前能吃安眠药吗
　　　减肥影响怀孕吗
　　　哪些人不宜生育
　　3 生男和生女
　　　生男生女由什么决定
　　　改变食谱能控制生男生女吗
　　　为什么不能任意进行胎儿性别鉴定
　四、怀孕的最佳时机
　　1 怀孕时间的选择
　　　最佳生育年龄为多大
　　　生育年龄对宝宝有哪些影响
　　　什么季节受孕最佳
　　　不同季节受孕需要注意哪些事项
　　　一天中何时受孕最佳
　　　新婚时期适宜怀孕吗
　　　停用避孕药后可否立即受孕
　　　取出宫内节育器后可以立即怀孕吗
　　　早产或流产后应隔多长时间再受孕
　　　剖宫产后的妇女多久能够再受孕
　　2 怎样才能如期怀孕
　　　如何掌握受孕规律
　　　如何估算排卵期
　　　排卵期前后性生活需要注意些什么
　　　计划受孕前对衣着有特殊要求吗
　　　定时妊娠法有什么好处
　　　什么是人体生物节律
　　　如何计算人体生物节律
第二章 孕育期
　一、怀孕了吗
　　1　怀孕的表现
　　　什么是受孕
　　　如何知道自己是否怀孕了
　　　月经过期不来就是怀孕了吗
　　　如何通过检测判定是否怀孕
　　2　确定怀孕后要做的功课
　　　什么时候接受初诊检查最合适
　　　初诊检查的内容有哪些
　　　初诊检查后．孕妇应隔多长时间做下一次检查
　　　第一次检查时，孕妇需要做怎样的准备
　　　第一次检查的具体内容有哪些
　　　以后约定的检查内容是什么
　　　孕妇需要进行哪些测量
　　　为什么要计算预产期
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　　　预产期的主要推算法有哪些
　　　孕妇需要特殊照顾吗
　二、孕早期
　　1　身体变化
　　　早孕妇女的身体会发生什么变化
　　　什么是早孕反应
　　　早孕反应需要治疗吗
　　　孕吐有没有好处
　　　如何减轻早孕反应
　　　上班族应怎样面对突如其来的孕吐
　　　孕妇为什么总感到疲劳
　　　怎样保证充足的睡眠
　　　为什么孕妇穿衣服时会感到腰部发紧
　　　孕妇流鼻血了怎么办
　　　为什么孕妇会尿频
　　　为什么孕妇会出现小便疼痛的现象
　　　孕妇应如何预防泌尿道感染
　　　孕妇感到呼吸加快是正常现象吗
　　　孕妇腿部出现的红色充血点是什么
　　　若没有感觉到身体有变化正常吗
　　2　应该了解的
　　　如何计算孕龄
　　　孕早期过性生活安全吗
　　　怎样预防便秘
　　　什么是流产
　　　怎样预防流产
　　　常用的保胎措施有哪些
　　　孕酮保胎适用于哪些情况
　　　哪些情况不适合保胎
　　　保胎前有哪些注意事项
　　　如何能了解胎儿发育是否正常
　　　什么是异位妊娠
　　　异位妊娠有哪些表现
　　　孕妇如何避免伤害宫内的胎儿
　　　孕期如何对抗感冒
　　　感冒常用药的利弊有哪些
　　　孕早期需要做B超检查吗
　　3　心理保健
　　　孕妇的情绪会有什么变化
　　　孕妇很爱发脾气，会伤害到胎儿吗
　　　孕妇变得比较健忘．怎么办
　　　什么是孕期保健课程
　　　孕期保健课程由谁授课比较好
　　　参加孕期保健课程有用吗
　　　什么时候开始参加孕期保健课程最好
　　4　好爸爸篇
　　　丈夫如何调节自己的情绪
　　　妻子出现早孕反应后．丈夫应做些什么
　　　如何分配家务活
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　　　丈夫也需要学习孕期保健课程吗
　三、孕中期
　　1　身体的变化
　　　孕妇身体会发生什么样的变化
　　　孕妇会有什么样的感觉
　　　孕妇的皮肤颜色发生了变化，是正常现象吗
　　　为什么会出现妊娠纹
　　　怎样预防妊娠纹
　　　到了孕中期为什么又会出现尿频现象
　　　早上感到一阵晕眩．是否意味着出现了问题
　　　如何避免晕眩
　　　为什么乳房变大，乳头、乳晕的颜色也加深了
　　　为什么会有”烧心”感
　　　孕妇都会发生下肢静脉曲张吗
　　　孕妇下肢水肿怎么办
　　　孕妇为什么容易小腿抽筋
　　　没有出现小腿抽筋的孕妇需要补钙吗
　　　阴道分泌物增多是否需要治疗
　　　刷牙后为什么会牙龈出血
　　　孕期内体重增加多少是正常的
　　　孕妇体重增长缓慢．有什么不好的可能性吗
　　　体重增长过多，对孕妇及胎儿有何危害
　　　孕期如何控制体重的增长
　　　为什么有的人妊娠腹形比别的孕妇的大
　　2　应该了解的
　　　怎样听胎心
　　　妊娠5个月进行B超检测有什么重要性
　　　妊娠14～21周做唐氏儿筛查有何意义
　　　妊娠24周后做血糖筛查为什么很重要
　　　血糖筛查是如何进行的
　　　羊膜腔穿刺的检查内容有哪些
　　　孕中期可以过性生活吗
　　　怀孕后有哪些情况不适合过性生活
　　　为什么怀孕后丈夫对性生活失去了兴趣
　　　为什么孕妇对性生活的兴趣发生了很大的变化
　　　如何保持口腔卫生
　　　孕中期以后睡眠时采取侧卧位有何好处
　　　如何预防贫血
　　　为什么要注意乳房护理
　　　乳房护理的方法有哪些
　　3　心理保健　
　　　孕妇有必要把未来宝宝的东西都准备好吗
　　　孕妇羞于外出．怎么办
　　　总是担心丈夫有外遇．怎么办
　　　孕妇为什么容易心烦气躁
　　4　好爸爸篇
　　　孕期中的夫妻感情会影响胎儿吗
　　　如何帮助妻子保持良好的心情
　　　妻子去产检的时候．丈夫能做些什么
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　四、孕晚期
　　1　身体的变化
　　　孕妇的身体会发生怎样的变化
　　　孕妇腹部每天会出现几次发紧的现象．正常吗
　　　手指肿胀是什么原因
　　　孕妇脸部为什么会变圆、发肿
　　　乳头中溢出的液体是什么
　　　当腹部变大而且感到很不舒服怎么办
　　　呼吸短促是正常现象吗
　　　腹部皮肤总是发痒．正常吗
　　　出现痔疮怎么办
　　　为什么孕妇会出现背部疼痛
　　　为什么有时候孕妇会感到肋下疼痛
　　2　应该了解的
　　　如果提早分娩，多少孕周的胎儿才能存活
　　　如果足月的胎儿比较小意味着什么
　　　为什么要进行分娩前的呼吸练习
　　　什么是妊娠期高血压疾病
　　　如何预防妊娠期高血压疾病
　　　胎动有什么规律
　　　妊娠30周后开始胎动计数的意义是什么
　　　胎儿在宫内踢或者动会伤害孕妇吗
　　　孕妇若觉得胎儿不动了．该怎么办
　　　妊娠30周后进行骨盆测量有何重要性
　　　能在家中监测胎儿的心跳吗
　　　为什么在妊娠32周后不宜再有性生活
　　　性高潮会引起早产吗
　　　什么是前置胎盘
　　　什么是胎盘早期剥离
　　　孕晚期出血该怎么办
　　　如何避免早产　　
　　　孕妇不得不服用可能对胎儿不好的药物怎么办
　　　什么是胎位不正
　　　医生会怎样处理胎位不正的问题
　　　妊娠38周左右进行B超检测有何重要性
　　　妊娠36～38周后进行胎儿监护有何重要性
　　3　心理保健
　　　总想怀孕的事，应该分散注意力吗
　　　孕妇梦到流产意味着什么
　　　孕妇为什么迫不及待地盼望宝宝出生
　　　如何缓解焦急的情绪
　　　孕妇为什么总想布置宝宝的房间
　　　孕妇为什么总是感觉特别热，特别烦躁
　　4　好爸爸篇
　　　丈夫应如何帮助妻子消除忧郁的心情
　　　丈夫应如何准备分娩以后的生活
　　⋯⋯
第三章 胎教
第四章 分娩

Page 9



《健康怀孕500问》

第五章 产褥期及康复

Page 10



《健康怀孕500问》

章节摘录

插图：
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编辑推荐

北京大学第三医院妇产专家倾力打造完美孕产新生活。《健康怀孕500问》内容详尽，条理清晰，孕期
百宝箱、关键词、魔法棒、开心果为您开启孕期直通车，迅速了解孕期知识。
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精彩短评

1、准备怀孕和已怀孕的准父母们需要看的一本好书！
2、比较实用的一本书，对于怀孕所需要的注意事项讲的比较详细
3、系统地学习怀孕知识，为以后怀孕做好充足准备！
4、怀孕过程中，一直学习着，不错的书，对我很有帮助。
5、准备怀孕和已经怀孕的女士都应该看看，很好
6、买了三本，第一本是最爱益的。几本内容也都差不多，不断学习吧，要个健康快乐的小宝宝
7、对于整个孕程的知识环节把握的很好 分析全面详细 对于怀孕0知识的人来说相当不错
8、孕前孕后都可以看的好书
9、很实用，怀孕前和孕中一直看，帮助很大
10、涨姿势
11、从准备怀孕到产期，主要问题都很全，很详细，感觉 不错
12、怀孕期间的一些问题都可以在这本书里找到答案，小百科，还不错。
13、每天晚上都会看看，孕期学到不少知识，确实是本不错的书籍。
14、书很好，很适合正在准备要宝宝的夫妻看
15、很全面的一本书，怀孕的时候帮了我不少！
16、书印刷得很不错
内容翻了翻，跟黄金孕期280天写得差不多
应该证明所述都是正确的，要不然也不会一样了
有空再好好看看
17、很大一部，但是内容单薄，没啥东西，感觉不值这个价。不如西尔斯的怀孕百科好。浪费了。
18、还在阅读和学习中，这本书给第一次准备怀孕的妈妈确实提供了不少宝贵经验，值得推荐
19、买来一段时间，看了2遍。感觉很不错，对整个怀孕期间的问题回答的很具体，值得买的一本书
20、姐姐怀孕的时候送给她的，很受用。
21、非常满意，都很好，怀孕买过此书的同事推荐的，划算
22、非常喜欢——这本书非常好看,很全很实用，最好是准备怀孕前10个月就看本书，同时发现这些常
识大学里面就应该普及才对，这样有利于提高优生优育啊。
23、内容非常全面，想要知道的问题这里都有。但是有的不很很细，想多深层了解就没有了，只了解
个大概，比较适合初期准备要孩子的父母的参考用书，想要多了解就得具体问题具体分析了，还是比
较不错的书。
24、正准备要个宝宝，买本书给自己上上课，这本书写的很全面从孕前到产后都有讲到，还包括每一
时期应该吃的食物，注意事项等等。讲的很全面，本以为要买几本书一起看的，看来不用了。我想这
本书会对准妈妈们有所帮助的！也希望自己尽快孕育出个宝宝！
25、主要还是给准备怀孕的人们提供指南，给我们减少盲点
26、如果你打算怀孕，那么就赶快行动起来 从学习开始
27、彩色页面，其实书中很多插图很浪费空间，不过，或许编辑是为了缓解眼睛的疲劳吧，字体与行
距也可以，看起来不那么累。纸张质量还算可以，就是书内有一些字会有阴影，但是，占据的比例很
小，总的来说，是本性价比很高的一本书。
第一：速度快（昨天定的货，今天上午就收到了，北京地区）
第二：是一本综合性的图书，包含有：孕前、孕期（早、中、晚）、胎教、分娩和产后。我认为本书
对于孕前、孕期不应该吃的食物、水果之类的没有做出解答，是一个很大的缺陷之处，需要另外买书
查询。
28、这样的书我买多了，其实怀孕时买一本就好，我弄了4,5本，真没必要，推荐：胎育智慧
29、此本书内容涉及的范围很广，从孕前到产后都有讲解~
可以作为一方面的了解看看，但是每个点都不是很详细，比较笼统~
买了另外的来搭配着看~
总体不错
30、内容详细，概括孕前孕中孕后全过程，注意什么建议做什么

Page 13



《健康怀孕500问》

31、还不错吧，对于准备怀孕的小夫妻来说挺实用的
32、对于一个准备怀孕或者是刚刚怀孕的人来说，这本书还是很实用的，能解决很多很基础的问题~~
33、实用，给准备怀孕和已经怀孕的妈妈们好好的指导，有了此书，好多问题都可以自己找到答案。
值得阅读哦。。。
34、我觉得这本书真的很好。我刚刚结婚，想了解怀孕的事情，真本书里写的很全面，很适合准备要
宝宝夫妻共同阅读及参考
35、很详细的关于怀孕的知识解答
36、当当网金牌怀孕书！实用、速查、全面、权威
37、准备怀孕的准妈妈一定要看  里面你知道的不知道的都讲解的很详细  让我可以放心的当妈妈了
38、刚怀孕时看看很有用
39、内容很全面的一本书，各个方面都有涉及，适合准备要宝宝的新手妈妈们，随手查询，挺方便的
。
40、纸张质量好，看起来也舒心，讲了很多怀孕相关的问题，真是解惑啊~喜欢
41、喜欢，准备怀孕，比较实用
42、看了这本书才知道怀孕并不是那么简单的。需要注意的东西好多啊
43、比较不错，对孕期常见问题有不少帮助
44、500个问题诠释怀孕期间的每一个小问题
45、通俗易懂，很好的书，很适合准备怀宝宝的看
46、正版，质量很好，内容还没仔细看，期待2011好孕，2012龙宝宝健康出世(*^__^*)
47、与《怀孕40周》相比，更具实用性。
48、准备怀孕的女孩，每天午睡或者晚睡前看几篇，做好充分的孕前准备，对准妈妈们来说，这个也
是不错的一本指导书籍
49、很实用，内容很详实，可以陪我度过整个孕期的，很满意！
50、内容很详细，从孕前准备到产后保养，事无巨细，有什么不明白的，直接按照目录查询就可以，
可以称得上是孕期百科全书了，而且还附带了些关于星座的东西，非常不错！
51、怀孕的时候看的挺不错
52、感觉内容比较散，不过怀孕的书其实买一本就够了。
53、原以为是孕前准备的一本书，没想到特别全面，从怀孕前到怀孕过程到分娩到育儿都讲得非常详
细。
54、正准备怀孕，应该会对我有帮助！
55、健康怀孕500问---值得一看
56、要当准妈妈或者已经怀孕的朋友们都可以买来参考哦，已经看到一半了，觉得学到了很多东西！
57、俩人一起学习相关知识，孕育健康的宝宝呢，(*^__^*) 嘻嘻⋯⋯
58、把怀孕前到怀孕,全面的阐述了,很全面
59、书里内容很详细，已经看了一部分，以后怀宝宝了就不担心啦！
60、从准备怀孕，到后期的胎教等都用描述。采用问答形式，比较简短。但对于准备要宝宝的来说，
很有用。
61、虽然不是孕期时间来写，杂七杂八的写。。还可以比较详细。。。
62、准备明年要宝宝，今年想做足功课，平时想到哪些问题都会在网上查找，但是总是有想不到的，
此书解除了我很多疑问，推荐准备要宝宝的妈妈们购买
63、不看不知道，原来怀孕之前还有这么多要注意的地方！真的是让人受益匪浅！
64、挺有用处的，怀孕时买的
65、还没看完，不过感觉很好。留着怀孕前看
66、介绍得很全面，很受益。推荐给那些准备想要宝宝的年轻人！！！
67、虽然现在还没怀孕呢,不过正在准备,有自己想要了解的...
68、针对不用的情况作出了解释，第一次怀孕的我觉得挺有用的，加上网上知识的补充，还是可以解
决我一些不少疑问的
69、我要爱我自己，所以  我一直都在学习怀孕知识
70、有的写的不是很准确唔 像自然完全流产说要6个月后再要宝宝 可是最新的医学研究表明2、到3个
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月之后就可以了 国外研究也是这么报道的 尽信书不如无书~还好吧
71、备孕当中，这类的书还是很有指导意义的。
72、上次买书买了《育儿1288问》，这次买了《怀孕500问》，很不错的一本怀孕指南，从怀孕初期到
生产，都有比较详细的解答，可以增加一些案例分享就好了。
73、原来我是买的孕产妇生活宜忌和胎教艺术与孕期营养，感觉不咋样，还是这本书不错。
74、物流很快，备孕期间好好看看
75、学到很多怀孕的知识，踏实了
76、针对怀孕前后有很多介绍，比较全面，适用
77、这本书从孕前准备开始，详细叙述了孕期需要注意的每细节和产后保养的具体方法，其中还包括
了各种最新的胎教方法，让您的孕期生活更丰富，让宝宝更健康！怀孕，是女性一生中最美好的回忆
，如何让宝宝有最美好的生命之初，让女性在孕期拥有美丽心情，在产后迅速恢复完美身段呢？这一
系列的问题，该书都有最全面的解答。
78、因为要做怀孕前准备，所以找到了这本书
很多问题都能在书中找到答案
应该是不错的工具书哦
79、希望她怀个健康的乖宝宝
80、挺不错的一本书，从准备怀孕到产后都写了，不错不错！
81、刚收到！送货员很不错的！具体内容还没看。稍微浏览了一下，感觉还不错，对我们这些不是很
了解怀孕这事的人很有帮助！打算下半年要个宝宝，但是一窍不通，得提前学习哈！但愿我的选择是
对的！没事可以和老公一起看看！
82、怀孕前买了几本这方面的书，发现都是大同小异的。这一本是妇产科医生编的，比较全面细致。
其实只需看这一本就够了。
83、内容很详细，让我了解更多关于怀孕的知识
84、还不错，本来想说买来怀孕前看的。不过书还没到就发现自己已经怀上了。嘻嘻！还是可以继续
看。很不错的一本书。值得孕妈妈们看看哦。
85、正打算要孩子，初步了解了一些怀孕前的准备工作和如何计算，只是还没有反应。
86、对于准备要宝宝的年轻夫妻是很有用滴，好好学习啊
87、看了后感觉怀孕可不是件简单的事，
88、刚翻开目录就觉得这本书考虑的很全面。再仔细看看里面的每个章节，内容很细致，而且特别实
用，分三部分介绍：孕前、孕期、孕后的注意事项，生活调养等等。就国家针对女职工的劳动法补充
条例都有：女员工产检期间，视同为工作时间。对每位准备怀孕和已经怀孕的女士来说都非常实用。
是直接推荐的一本好书！
89、健康怀孕500问 不错
90、内容挺全面，希望能对第一次怀孕的妹妹有帮助！
91、挺不错的，怀孕期间有不懂得就看看书
92、买了很多关于怀孕方面的书籍，这本书应该是让我很失望的一本，内容不详细也不明了，说明问
题不够透彻，很多表面内容，不值得看！
93、我之前看的是西尔斯怀孕百科，后来买的这本，非常好，确实是想知道的问题这书里都有，帮我
解答了疑难，挺好的书！而且很便宜，确实值得拥有！不会后悔的！
94、从怀孕前到孕期写的都很详细
95、书很好，很实用。当当一如既往地迅速，虽然是在全场五折时下单，但还是很快送达，赞哦！
96、条目非常清楚，从准备怀孕到产后，从准备孕妇装到待产包，都交待得很详细，而且也非常方便
根据自己的需要查找。
97、书很实用，不会很深奥，以问题形式全面了解一些怀孕知识，不错。
98、这本书，侧重点不同。我是配合着另外一本书新婚备孕10月怀胎那本书一起的，两本书正好配合
起来，一个关注前期，这本书比较关注后期。只是样式按照一问一答的方式表达的，看的时候难免有
点累。不过还是可以吧，有它的实用性。
99、挺具有指导价值的一本书，准备要宝宝的爸爸妈妈们要做好准备哦。
100、内容不错，准备要宝宝的父母可以学习！
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101、孕期的疑问都能找到答案，很实用
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