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《孕产妇护理专家方案》

内容概要

《孕产妇护理专家方案》的主要内容是孕产妇的护理方案，由孕期，坐月子和附录（孕妈妈实用常识
）三大部分组成。其中重点第一章主要由准妈妈的居家生活，保胎养胎，饮食健康，职场保健，夫妻
生活，心理调话，胎教，孕期疾疾等几小节组成。
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书籍目录

第一章 孕期的点点滴滴 准妈妈的居家生活 准妈妈要谨慎起居 准妈妈要注意口腔的卫生 准妈妈舒舒服
服过炎炎夏日 不能把麻将当做孕期的娱乐活动 孕期做家务有讲究 准妈妈也可以很时尚 准妈妈不要穿
高跟鞋 准妈妈适合采用的睡姿 准妈妈要坚持睡午觉 准妈妈不适合睡席梦思床 准妈妈能用电热毯吗 准
妈妈要劳逸结合 准妈妈开车安全守则 常享受“音乐浴”好处多 准妈妈不适合坐浴 准妈妈要洗温水浴 
准妈妈不要在厨房久留 准妈妈不要长时间吹电扇 准妈妈看电影、电视应注意什么 准妈妈可以使用手
机吗 准妈妈该怎么化妆 准妈妈能染发、烫发吗 准妈妈能不能涂指甲油 准妈妈变“丑”时怎么办 准妈
妈长痘痘该怎么办 准妈妈要预防黄褐斑 准妈妈如何减轻妊娠纹 保护乳房该从何时开始 准妈妈还适合
戴胸罩吗 怀孕后要减少对乳房的刺激 孕期体重会有什么变化 准妈妈能玩猫吗’ 准妈妈不要久晒“日
光浴” 孕期还能戴隐形眼镜吗 怀了双胞胎要注意些什么 孕期可以养花种草吗 准妈妈要远离噪声 孕晚
期要学会腹式呼吸法 孕晚期要为母乳喂养作准备 小心翼翼地保胎养胎 准妈妈一定要会数胎动 在家里
如何进行胎儿监护 注意准妈妈情绪对胎动的影响 准妈妈增加体重对胎儿有益 什么是宫内诊断 要警惕
产前胎头浮动 要注意预防先天性心脏病 肥胖准妈妈如何保健 多胎妊娠需要多加注意 预防胎儿唇腭裂 
胎儿电子监护仪可靠吗 怎样改变习惯性流产 轻松应对早孕反应 第一胎不宜做人工流产 新婚初孕要注
意预防流产 准妈妈需要的检查 高龄准妈妈必须产检 如何早期发现葡萄胎 什么情况下需作胎儿镜检查 
怀孕后必须作唐氏筛查吗 哪些准妈妈要做羊膜穿刺 怀孕以后要定期称重 如何听诊胎心音 准妈妈在哪
些情况下应该做B超 孕期阴道内诊有何意义 应何时检查胎位 分娩前要检查骨盆 最后一次产检要特别注
意什么 准妈妈的饮食健康 准妈妈该怎样保持营养均衡 孕早期怎么吃才营养 孕中期怎么吃才营养 孕晚
期怎么吃才营养 临产前怎么吃才合适 准妈妈的饮食要多样化 孕期适合吃粗粮 准妈妈不要常吃火锅 准
妈妈可以节食吗 准妈妈可以吃水果罐头吗 孕期该多食哪些营养物质 使胎儿聪明该采取的饮食方法 准
妈妈不能乱吃酸 准妈妈该注意摄入锰 准妈妈不能偏食 盛夏准妈妈该吃什么 准妈妈该多吃嫩玉米 准妈
妈不要忘了补叶酸 准妈妈需要补锌 孕期该多吃植物油 准妈妈不能多吃冷饮 准妈妈不能贪食 孕期营养
过剩会出现尿糖吗 准妈妈吃坚果有哪些好处 准妈妈不适合喝咖啡因饮料 准妈妈不要过多食用鱼肝油 
克服早孕反应不能滥服维生素B6  怀孕以后要少吃苦瓜 准妈妈如何杜绝食物过敏 准妈妈吃素对胎儿有
哪些害处 孕期不宜多食动物肝脏 准妈妈能吃柿子吗 准妈妈怎么喝蜂蜜最好 白开水是准妈妈的最佳饮
料 怀孕了还能吃巧克力吗 准妈妈的职场保健 准妈妈如何应对孕期工作 准妈妈上班争取定时吃三餐 出
差的准妈妈要注意什么 工作中缓解早孕反应的方法 砷对职场准妈妈的影响 上下班中的难题巧应对 孕
期停止工作的最佳时间 哪些情况需要在怀孕期间停止工作 准妈妈工作期间要经常活动 准妈妈不能忽
视自己的职业形象 什么样的情况适合做全职准妈妈 准妈妈如何应对职场环境 如何选择防辐射服 职场
准妈妈心理 为什么职场准妈妈易奶水不足 孕期工作纠纷有哪些解决途径 关于产假的规定 了解哺乳期
的规定 了解公司的产假规定 产假期间要与代替人保持沟通 孕期的夫妻生活 孕期剧吐与孕早期性生活 
妊娠过夫妻生活要注意清洁 孕期什么情况不宜过性生活 准妈妈何时应禁止性生活 孕期性生活最好戴
避孕套 孕期心理调适  孕早期怎么保持心理健康 准妈妈的情绪对胎儿的影响 准妈妈不要大怒大喜 准妈
妈心理紧张会降低免疫力吗 调节紧张焦灼的情绪 准妈妈如何调理心情 准妈妈心理受创易致畸胎 产前
抑郁症，问题严重吗 准妈妈为什么爱发脾气 准妈妈情绪差，胎儿胎动多 在孕期要努力克服的不健康
心理 准爸爸的妊娠心理反应 了解分娩的应激反应 分娩时的生理和心理反应特点 学会减轻分娩疼痛的
心理疗法 必不可少的孕期胎教 拟订一份胎教计划书 胎儿借由母亲获取精神营养 胎儿在子宫内的学习
是怎样发生的 胎教要顺应胎儿不同发育状况 胎盘联系着准妈妈和胎儿 胎儿脑发育的高峰期 情绪成长
是胎儿发育的一部分 胎儿第一次听到声音 注意保护胎儿的听觉 触摸的力量——胎儿皮肤的信号传递 
胎动——胎儿的自我完善 胎儿伸手够东西——感觉和动作联系 胎儿长出味蕾 胎儿如何听到外界的声
音 胎儿喜欢听准妈妈的声音 给胎儿全方位的感觉刺激 胎儿能够分辨出节奏强度 古典音乐是不是更适
合胎教 文学艺术与胎教相结合 美的熏陶与胎教 胎儿的视觉 准爸爸的声音胜过美妙的音乐 准爸爸是胎
儿最好的游戏伙伴 用亲切的乳名呼唤胎儿 了解出生后胎儿天性中的学习本能 音乐胎教 语言胎教 心情
胎教 饮食胎教 色彩胎教 抚摸胎教 光照胎教 游戏胎教 阅读胎教 环境胎教 孕期疾病早治疗 怎样防治皮
肤瘙痒 怎样防治缺铁性贫血 不能小看的腹痛 孕期呕吐时要防止低钾血症 要重视准妈妈的孕晚期反应 
怎样防治腰痛 怎样防治小便不通 怎样治疗胎漏、胎动不安 孕期水肿怎么办 怎样防治孕期心烦 要预防
前置胎盘 怎样防治异位妊娠 怎样防治急性阑尾炎 怎样防治牙病 怎样防治牙龈出血 准妈妈拔牙要谨慎 
孕期阴道出血怎么办 准妈妈便秘怎么办 准妈妈得了阴道炎怎么办 怀孕了怎么还会有血性分泌物 什么

Page 3



《孕产妇护理专家方案》

情况下准妈妈感冒必须治疗 哪些疾病可导致体重迅速增加 孕期鼻子总出血是怎么回事 孕晚期出现胃
灼热是怎么回事 孕期为何出现胀气 如何应对孕期出现的静脉曲张 准妈妈为什么会坐骨神经痛 孕晚期
容易后背发麻 如何看待、发现脐带脱垂 哪些原因可能导致胎儿缺氧 准妈妈发烧易使胎儿畸形 如何预
防孕期仰卧综合征 如何预防先兆子痫 不要小看孕中晚期头痛 为了顺利分娩 产前为新生儿作哪些准备 
怎样预防早产 过期妊娠怎么办 临产有哪八忌 临产前后该做好哪四件事 子宫收缩过强会导致难产 子宫
收缩乏力的常见因素 胎儿发育异常所致难产怎么办 骨盆狭窄所致难产怎么办 正常分娩有哪些决定因
素 临产前有哪些迹象 自然分娩有什么好处 如何选择自然分娩、剖宫产 为什么会发生难产 怎样避免难
产 如何避免宫缩乏力 怎样预防滞产 急产有什么危害 准妈妈个子矮就会难产吗 什么是正常的宫缩 第一
产程的经过和处理 第二产程的经过和处理 第三产程的经过和处理 胎位不正怎么办 产前不能吃太多生
冷食物 乳头凹陷该如何矫正 采用坐式分娩好 助产可以吃巧克力 怎样知道胎儿宫内死亡 胎儿脑积水怎
么办 早破水该采取什么治疗措施 出现哪些情况需要被迫引产 高龄准妈妈分娩存在哪些风险 准妈妈分
娩前要灌肠 哪些情况必须做会阴侧切 准妈妈怎样配合生产 准爸爸要不要陪待产 ⋯⋯ 第二章 轻轻松松
坐月子 附录 孕妈妈实用常识
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章节摘录

版权页：   插图：    准妈妈要谨慎起居  准妈妈怀孕后，抵抗力有所下降，所以要注意起居的细节问题
。 准妈妈每天要有8～9小时的睡眠，中午最好休息1小时。卧室的窗户要常开，保持空气流通，但室
内的温度不宜过冷或过热。 女性怀孕以后，随着胎儿的生长、子宫的增大，内脏组织器官往往易受到
挤压。子宫在这种挤压过程中，相应地发生不同程度的右旋现象，从而导致维护子宫正常位置的韧带
和系膜拉紧，影响血管对胎儿氧气的输送，轻则影响胎儿生长发育，重则会使胎儿窒息死亡。如果准
妈妈采取左侧睡姿，会减轻子宫的右旋程度，缓解韧带和系膜的紧张状态，血管供给胎儿的氧气量也
就会随之增加。有的准妈妈喜欢仰睡，这种睡姿会因子宫压迫腹腔中腹主动脉和下腔静脉等大血管，
使组织器官的动脉血液供应和静脉血液回流受到阻碍，导致子宫供血不足。同时，准妈妈长期仰睡，
还会因肾脏血液供不应求，使血管收缩增强，引起妊娠高血压，或因排尿量减少而出现水肿现象。所
以，女性怀孕以后，尤其是中期以后，应采取左侧卧睡姿。这样既有利于胎儿的生长发育，又有益于
将来分娩。 妊娠时不要挤公共汽车，上下班要特别注意安全，在上下班乘车时要避开高峰时间。此外
，在流感等病毒感染流行时，准妈妈不宜上街到人群密集的商店里买东西，以防被传染；平时上街购
物，也不宜在人多拥挤的地区逗留；提东西的重量不应超过5千克，切忌扛、抬、挑、提重物。 妊娠
期间，汗腺及皮脂腺分泌物增多，阴道分泌物也增多，因此，应勤洗澡、勤洗外阴、勤换内衣。水要
温热，并注意不可让脏水流入阴道而引起感染。如果乳头内陷，可经常用手向外轻轻牵拉或用吸乳器
吸引，使乳头突出，为婴儿吸吮作好准备。 准妈妈要注意口腔的卫生 健康的生活需要健康的牙齿，
每个人都应该保护好自己的牙齿。准妈妈在怀孕期间，由于生理的变化，更应该注意口腔卫生保健。 
准妈妈应从以下几方面作好口腔卫生保健： ①定期进行口腔健康检查。通过检查以期达到早发现、早
预防、早治疗口腔疾病的目的。 ②掌握治疗口腔疾病的适当时期。准妈妈容易发生流产的时间，一般
是在妊娠后的前3个月，而怀孕3～7个月则是治疗口腔疾病最适当的时期。 ③保持口腔清洁卫生，特
别是加强进食后的口腔清洁卫生，这对防止发生牙齿和牙周组织疾病尤为重要。要坚持做到早晚刷牙
、饭后漱口，并经常使用口腔含漱清洁剂。 ④注意营养。准妈妈比平时更需要丰富的营养，以确保母
体和胎儿的需要，多吃一些水果、蔬菜、豆制品和其他富含营养的物质。 ⑤注意牙龈炎。据统计，女
性妊娠期牙龈炎发病率为50% ，其临床表现为全口牙龈有炎症，妊娠期牙龈炎一般在怀孕后2～4个月
出现，分娩后逐渐消失。有些女性在妊娠前已有牙龈炎，妊娠期则可使症状加剧。女性若患有妊娠期
牙龈炎应及时到医院进行诊治。
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