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《孕妈妈保健实用百科》

内容概要

《孕妈妈保健实用百科(升级版)》实用育儿百科工具书，由思前想后的孕前、点点滴滴的孕期、轻轻
松松坐月子、勤劳快乐的育儿共四章组成，内容涉及孕妈妈的职场保健，孕妈妈的运动，孕期的夫妻
生活、孕期心理调适、孕期胎教等。
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书籍目录

第一章 思前想后的孕前 第一节 打造健康身体 1．怀孕需要做准备 2．女性的孕前检查 3．男性也要做
孕前检查 4．月经不调影响怀孕吗 5．未婚先孕的危害 6．新婚燕尔不宜马上怀孕 7．不同避孕措施失
败后 8．避孕药停多久再怀孕才好 9．暂时不适合怀孕的女性 10．为什么准备怀孕要限制药物的使用
11．准备怀孕期间，哪些药物需禁止使用 12．胸透后多久怀孕比较合适 13． 体重偏轻对怀孕有影响吗
14． 经期卫生和怀孕有关吗 15．人流后怎样才不会影响再孕 16．高龄初产要备加小心 17．难产与年
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烟禁酒 22．怀孕前要远离可乐 23．怀孕前要少吃甜食 24．要从孕前3个月开始补充叶酸 25．受孕前不
宜多吃的食物 26．怀孕前要保证充足的优质蛋白质 27．能提高精子质量的食物 28．怀孕前要多食水果
蔬菜 29．计划怀孕要适量摄入脂肪 30．怎么确定已经怀孕了 第二节 拒绝遗传病要生优生儿 1．什么是
遗传 2． 要不得的近亲结婚 3．哪些疾病会遗传，能预防吗 4．怎么咨询和检查遗传病 5．生育的最佳
年龄 6．最适合怀孕的季节 7．怀孕的最佳时机 8．酒后不适合受孕 9． 孕前女性过度疲劳不利于受孕
10． 遗传与长寿有什么关系 11．遗传与智商有什么关系 12．自测排卵期 13．性生活高潮更易受孕 14
． 预防“缺陷宝宝”的措施 第三节 警惕血型对优生的影响 1． 怀孕前要检查血型 2．母子血型不合会
出现什么状况 3．父母与子女在血型上有什么关系 4．新生儿溶血症的防治 第四节 思前顾后的孕前日
子 1．孕前住新房要谨慎 2．孕前居住环境要多加注意 3． 孕前要防止电脑的危害 4． 孕前使用空调要
注意通风 5．孕前要安置好宠物鸟 6． 孕前最好选择依山傍水的住宅 7．孕前小心身边的污染 8．孕前
接种疫苗要注意 9． “空气负离子”对人体有帮助 10．远离杀虫剂 11．小心复印机引发的臭氧污染 12
．孕前该选择哪些运动项目 13．孕前运动该注意些什么 14．受孕前就应回避的工作 15．计划受孕期该
怎么穿衣服 16．不要穿紧身牛仔裤 17．骑车影响男性生育能力 第五节 正确面对不孕不育症 1．引起女
性不孕症的原因 2．引起男性不育症的原因 3． 不孕症的防治 4．不育症的预防 5． 不孕症的护理 6． 
识别假孕的真面目 第二章 点点滴滴的孕期 ⋯⋯ 第三章 轻轻松松坐月子 ⋯⋯ 第四章 勤劳快乐的育儿 
⋯⋯ 附录 孕妈妈实用常识 ⋯⋯
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章节摘录

版权页：插图：   1．怀孕需要做准备 怀孕是一件幸福而神圣的事情，每对夫妇都希望有一个健康可爱
、聪明伶俐的宝宝，然而孕育小生命是一个漫长而又艰辛的过程。因此，怀孕前的准备不可忽视。一
份详细的计划能让人做事有条理，遇事也能做到处乱不惊。想要宝宝也是一样，拟订一份详细的孕前
的计划，就能让夫妇双方为健康宝宝的到来做好充分的准备，因为夫妇双方在孕前也需要调整好生理
、心理状态，这样才能增加受孕机会，孕育一个健康又聪明的宝宝。 一般至少应提前3个月开始进行
怀孕的准备。夫妇双方应该到正规专业的优生优育门诊进行孕前咨询，医生会根据具体情况进行检查
和指导，帮助夫妇做好心理、生理、经济等方面的充分准备，选择最佳时机计划妊娠。通常先要询问
既往病史、家族遗传病史等；进行查体包括血常规、肝功等常规化验，对口腔、重要脏器，尤其是生
殖系统的检查以及男方精液、女方血液的检查。对于有既往病史、家族遗传病史、生殖系统疾病及其
他健康方面问题的夫妇，医生会进行进一步地相关检查，提出指导意见。 除了医生的检查与指导，更
重要的是夫妇双方的自身状况。在准备怀孕前3个月双方应该停止不良生活习惯，如酗酒、吸烟；应
该慎用药物；应该保持稳定的情绪和正常的心理状态；对于准备怀孕的女性要将身体调整到正常健康
状态，注意日常的饮食习惯，合理补充营养及微量元素，远离有害有毒环境等。 2．女性的孕前检查 
通过孕前检查可以排除一些疾病，如患遗传性疾病、代谢性疾病、性病、妇科疾病、内科并发症、高
血压、心脏病、肾脏病等，对此建议不要怀孕。另外通过孕前化验检查可发现有无病毒感染，如果感
染病毒后会导致胎儿宫内感染，为了防止孕妈妈孕期出现一些不良症状，保证孕妈妈和未来宝宝的健
康，孕前体检是必不可少的。 5．未婚先孕的危害  目前受社会风气的影响，不少青少年对性的自控能
力下降。有些青年在谈恋爱期间就发生了性关系，造成许多未婚先孕的情况，只好进行人工流产。人
工流产的过程就是对身体机械性损害的过程。无论是肉体上还是精神上，对于女性的危害都很大。由
于年龄小，身体发育不成熟，对性知识、性卫生都很不了解，又怕别人知道，还怕男友变心抛弃自己
，一般流产后又没有很好的休息，种种压力很容易造成女性神经衰弱、月经异常、痛经等身心疾病，
并且还会发生生殖器炎症或子宫内膜炎、输卵管阻塞甚至婚后不孕的可能。所以，未婚女孩要做到自
尊、自爱、自重，学会自我保护。男方要做到尊重女方，要有责任感。 6．新婚燕尔不宜马上怀孕 婚
后马上怀孕有个俗称叫“坐床喜”，生个大胖儿子有人认为是喜上加喜。实际婚后马上怀孕，存在着
一些不利的因素。 在婚前准备工作消耗了夫妇双方很大的精力、物力，再加上结婚期间是大喜的日子
，免不了要喝酒，要应酬，既费精力，又费体力。如果再加上身体不舒服，随便吃点药等，这些都是
不利于怀孕的因素。 有人统计，结婚初就怀孕的孕妈妈与结婚后休息一段时间再怀孕的孕妈妈相比较
，前者发生妊娠高血压综合征、胎儿流产、难产等情况比后者多。这种情况希望能引起新婚夫妇的重
视。 10．为什么准备怀孕要限制药物的使用  有研究表明，许多药物会影响精子与卵子的质量，或者
使胎儿致畸。卵子从初期卵细胞到成熟卵子约14天，在此期间卵子最容易受药物的影响。一般说，女
性在停药20天后受孕，比较安全；但有些药物的影响时间可能更长。因此，有长期服药史的女性一定
要咨询医生，才能确定安全受孕时间。 很多药物包括避孕药，均会影响精子的生存，或使畸形精子数
目大大增加；男性不育症、习惯性流产，其中部分原因就是精子受损所致；睾丸中含有药物的精液，
可通过性生活排人阴道，经阴道黏膜吸收后进入女性血液循环，影响受精卵，使低体重儿及畸形儿发
生率增高。 11．准备怀孕期间，哪些药物需禁止使用 计划怀孕时应该从怀孕前3个月就开始慎重使用
药物，特别是抗生素或感冒药。优孕和药物的关系非常密切，但怀孕一般在4～5周后才能够发觉。因
此，你要注意： ①在医生开处方前就要说明自己的怀孕打算，包括丈夫在内，因为很多药物也会使精
子受到损伤。 ②在服用感冒药和抗过敏药物之前，最好再跟医生确认一下自己是否可以服用某种药物
。
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编辑推荐

《孕妈妈保健实用百科(升级版)》畅销10年突破500万册，是更科学、更实用、更贴心、更值得信赖的
育儿工具书。
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精彩短评

1、在新华书店看到这个出版社觉得不错在当当买的，里面从孕前讲到孩子一岁。每个小问题给出一
小段解释，简单易懂，不太深入，理论性不强，很多内容网上摘录，还是有点帮助吧
2、写得好，实用
3、整体这本书还不错整体这本书还不错
4、内容非常丰富实用！！
5、很喜欢，很实用，而且物有所值。
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