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《现代孕妈妈生活的280个细节》

前言

生育一个健康、聪明的宝宝是每个孕妈妈的希望。然而，如果孕妈妈平时不注意自己的生活细节，这
个希望只能是镜中花、水中月了。要知道怀孕是人生的大事；每对夫妻都应对此慎之又慎，多了解些
优生、优育的知识。孕妈妈应从日常生活起居做起，注意细节，生一个健康、聪明的宝宝。因此，孕
妈妈有必要获得和选择安全有效的生育调节方法，获得安全怀孕和分娩，得到一个健康、聪明宝宝的
方法。基于此，我们花了大量的时间，参考了各种权威资料，请教了诸多儿科、妇产科医生，有针对
性地对年轻夫妻孕事作出详细的解释和说明，并将其编撰成《现代孕妈妈生活的280个细节》一书。本
书主要针对现代家庭中夫妻对孩子的美好期望，针对夫妻希望获得聪明宝宝的心声，从准备怀孕时起
，按照孕妈妈孕期的不同时段以及各个阶段应注意的是是非非为界线来划分章节。在重点内容中，又
分别从怀孕的提前准备、孕妈妈孕期常见问题、孕妈妈的营养、孕妈妈的孕期安全、孕妈妈孕期疾病
防治与护理以及临产时可能遇到的是是非非的各个方面，分门别类地介绍了孕期常见问题和解决办法
。本书主要针对现代家庭中有一定文化程度的，能够接受新事物的准备做父母的，或者准父母、新生
父母的青年夫妇们编制，语言追求简单明了、轻松明快的风格，内容涉及了从准备怀孕到分娩的方方
面面，文字简洁易懂，比较适宜毫无经验的夫妇，在业余时间共同阅读。本书编写与孕期同步，以或
轻松提问、或简单叙述的方式，解答孕期常见问题，囊括了新手孕父母不知道、想知道、应当知道的
常识，消除了孕妈妈、准爸爸的生活的各种疑虑。愿每个家庭都能拥有一个聪明、健康、快乐的孩子
。
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《现代孕妈妈生活的280个细节》

内容概要

《现代孕妈妈生活的280个细节》从准备怀孕时起，按照孕妈妈孕期的不同时段，分别从怀孕的提前准
备、孕妈妈孕期常见问题、孕妈妈的营养、孕妈妈的孕期安全、孕妈妈孕期疾病防治与护理，以及临
产时可能遇到的各个方面问题，分门别类地介绍了孕期常见问题和解决办法，用简洁易懂的文字，轻
松的解决孕妈妈不知道或想知道的一些问题，全力指导孕妈妈度过—个快乐、健康、安全的孕期。《
现代孕妈妈生活的280个细节》主要针对现代家庭中夫妻对孩子的美好期望，针对夫妻希望获得聪明宝
宝的心声，从准备怀孕时起，按照孕妈妈孕期的不同时段以及各个阶段应注意的是是非非为界线来划
分章节。《现代孕妈妈生活的280个细节》编写与孕期同步，以或轻松提问、或简单叙述的方式，解答
孕期常见问题，囊括了新手孕父母不知道、想知道、应当知道的常识，消除了孕妈妈、准爸爸的生活
的各种疑虑。
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章节摘录

第一章 怀孕，你们准备好了吗一点能优生准备工作知多少亲爱的准妈妈，为了生育一个优质的宝宝，
在你准备怀孕之前，要做好以下的准备工作。（1）你了解自己的体重吗？如果你的体重超过正常值
，最好在怀孕之前适当减肥，待降到标准体重后再怀孕；如果你的体重低于正常值，那就要适当增加
饮食和锻炼身体，使自己的体重达到标准。（2）怀孕是一个消耗体能的工作，所以女性在准备怀孕
前要贮备必需的营养、维生素及微量元素，比如说可多吃些牛肉、动物肝脏、绿色蔬菜、乳制品、谷
类、海产品等。这些食物含铁、钙、叶酸及微量元素较高，这些对即将怀孕的孕妇都有好处。（3）
如果你有不良的生活习惯，像吸烟、饮酒、吸毒等，在准备怀孕之前，立马戒除这些坏习惯。（4）
避免工作环境中的不良因素：如放射线、噪音、化工原料等。对丈夫来说，不能抱着“怀孕是女人的
事”的心理，殊不知，丈夫的不良生活习惯，也会对宝宝的健康造成影响。在妻子怀孕前，丈夫不仅
要保持良好的生活习惯，而且还要避免接触有毒物质，因为有害物质可进入睾丸随精液排出，而精液
中的药物进入阴道后可被阴道黏膜吸收，进入孕妇的血液，使受精卵或胎儿的发育受到损害。你想做
一个合格的好爸爸吗？你想让你的孩子生下来就活泼健康吗？那必需的准备工作必不可少，第一最好
远离有害物质；第二养成一个良好的生活习惯，不吸烟、不酗酒，这些准备工作必须从妻子准备怀孕
前5个月开始进行。爱心TIPS怀孕是准妈妈和准爸爸在人生中需共同完成的一个重大事情。作为准妈妈
，要做好迎接优质宝贝的准备工作；当然，准爸爸也不可闲着，要配合准妈妈，做好怀孕前期的准备
工作。孕前生理最佳状态，你准备好了吗在最佳的生理状态下，孕育出的宝宝也是最佳的。因为在夫
妻双方身心健康的良好状态下受孕，这样孕育的孩子才是先天健康的。那么双方的身心健康是怎样一
个标准呢？男女双方或一方未患急、慢性传染病及严重遗传性疾病；男女双方均处于心情愉快、情绪
饱满、精力充沛的最佳状态；双方均应避免在过度劳累、心绪不佳、精神忧郁或大量吸烟及饮酒后受
孕。而且这个身体健康状况不能是只凭自我感觉来判断的。青年人抗病力强，往往在大病初期或患有
某些遗传性疾病及潜匿性疾患时，可能不出现明显的自觉症状。因此，准备受孕的夫妇应该到医院进
行一次系统的健康检查。爱心TIPS一个健康的身体是孕育宝宝的最基础的根基。准妈妈、准爸爸们，
你们具备生育宝宝的最佳条件了吗？为怀孕做好心理准备深思熟虑计划要宝宝，比意外怀孕要好得多
。如果你和丈夫已经开始策划要宝宝了，为了生育一个身体健康，聪明可爱的婴儿，在准备怀孕时应
该保持良好的心理状态，具体来说，应做到如下3点。（1）夫妻善于主动调节相互间的心理平衡。当
一方由于气质上或性格上的原因失去正常心理状态时，另一方应善于引导对方摆脱困境。（2）善于
安排适宜的生活节律，以消除容易招致的心理失调。（3）彼此都善于在特定的情况下加大处理自己
与对方关系的“容忍度”。当然，有的准妈妈在准备怀孕之前，也会存在一定的心理担心，比如有的
准妈妈感到自己还没有长大，怎么能要孩子呢？也有的准妈妈会认为手足无措，不知道怎样养育宝宝
；当然更有甚者，认为自己根本没时间去养育孩子等等诸如此类的问题。如果出现了这些心理担心的
时候，你就要适当的做自我调解。你应该这样想：你永远无法等到万事俱备，无法等到完美的生活，
你和丈夫也不会修炼成完人。如果达到了接近于满意的程度，到那时恐怕已经错过抚养孩子的最佳年
龄。将做母亲作为使自己接近完美的一个机会；你大可不必因为缺乏育儿经验而不敢要孩子，世界上
没有不经育儿就具有经验的父母，育儿是母亲的本能，通过学习，你完全能够很好地掌握现代育儿技
巧；最忙碌的女首相都能有时间养育自己的孩子和享受家庭生活，你为什么就不能做到呢？爱心TIPS
如果你和你的丈夫有“造人”的计划，那么你们除了要把生活习惯、身体状态调整到最佳外，还要做
好心理准备，要调整好心理、精神状态，准备迎接新生命的诞生。保持愉快的心情夫妻情绪的好坏，
可以影响受精过程和受精质量，继而影响胎儿的发育和孩子的性格。如果在双方精神状态和情绪俱佳
时受孕，所生的孩子有可能健康活泼，热情大方，聪明伶俐。因此，夫妻计划受孕前，在注意饮食营
养，娱乐休息，保证充沛旺盛精力的前提下，应着意创造轻松愉快的生活气氛，保持心情愉悦；同时
，还要注意在日常工作中调整好自己的心态，处理好各种人际关系，避免将不愉快的情绪带人夫妻生
活。只有这样，才能为保证生一个健康聪明的孩子打好基础。另外，一些暂时的身体不适或轻微的疾
患，也会对情绪产生较大的影响。因此，计划妊娠的夫妻，应在自我调整的同时，最好做一次孕前检
查，及早治疗，以保证双方的情绪处于最佳状态。这样，不但能获得满意的性生活，而且能为高质量
的受孕创造条件。爱心TIPS计划妊娠前，为保证下一代的健康聪明，夫妻双方有必要着意创造一种轻
松愉快的生活氛围，保持快乐愉悦的心情，做好“播种”的精神准备。20、30和40岁怀孕的利与弊20
岁、30岁和40岁三个年龄阶段女人怀孕的好处。0岁20岁的女人怀孕好处多多，可以减少流产的机会，
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流产的可能性仅为2％-3％；由于年轻气盛，患妊娠综合征如高血压的机会也较少，婴儿畸形率低，而
且患先天痴呆婴儿的概率也低，只有1／1500左右；精力充沛，在将来宝宝降生时，对宝宝的护理能力
也比较强；20岁生育，绝大部分女性事业尚未成功，这样就容易下当全职妈妈的决心；如果打算孩子
上学之后再出去工作，职业选择的范围也比较宽，不必过多考虑年纪的问题。30岁30岁是女人一生中
最重要的阶段，这时期如果有了宝宝，无疑会给家里的生活锦上添花，而且对女人来说，也是好处多
多，这时期的女人产后并发症和产后身体恢复，与20多岁没有差别；30多岁工作稳定，有些成就，比
较容易得到完全的产后福利；30岁左右时夫妻关系也更趋于稳定，感情发展良好，孕育的宝宝也更加
聪明。40岁随着社会的不断进步，高龄产妇越来越多，当然也有40岁生育的女性，这个年龄阶段怀孕
也有一定的好处：这个年龄怀孕是真正的想要孩子，并且是多年期望的结果；这个年龄阶段的女性无
论在经济上还是在心理上都比较可靠，夫妻关系也比较稳定；这个年龄阶段的女性不会认为孩子是事
业的障碍，因为这时期绝大部分女性已完成了职业上的心愿。20岁、30岁和40岁三个年龄阶段女人怀
孕的弊端。20岁这个年龄阶段的女人生育的优势就是年轻气盛，但是在这些女性的心理也会存在一些
心理倾向，比如在朋友圈中，会感到较特别，会感到被别人从以往愉快的社交生活中遗弃；如果工龄
太短，则享受不到产后福利；如果刚刚参加工作，经济上则没有保障。30岁这个年龄阶段女人的生育
能力急剧下降，流产率升高，有时能达4％～5％；30多岁的产妇畸形儿生育率较高；35岁以上生育容
易出现早产情况，而且容易发生高血压、妊娠糖尿病和其他并发症。40岁40岁怀孕毕竟不像20岁怀孕
，40岁怀孕已进入高龄产妇阶段，这时期流产危险高达13％～15％；遗传缺陷的概率偏高；当孩子慢
慢长大时，你已人老珠黄了，这样容易和孩子之间产生代沟，因为你的少时年华早已成为遥远的记忆
。爱心TIPS亲爱的准妈妈，为了宝宝的健康和你自身的健康考虑，在你准备怀孕前，要考虑好自身的
年龄和其他条件，建议你在各方面条件比较稳定之时再考虑生育，年龄最好选择在23～30岁，这样不
仅宝宝来的适时，而且对你来说，也是怀孕的最佳时期。自然流产超过3次，我还能再次怀孕吗自然
流产连续发生3次以上，称为习惯性流产。这种流产每次都发生在同一个妊娠月份，主要是由于夫妻
双方染色体异常、母体的黄体功能不全或母亲子宫发育不良、子宫畸形、子宫肌瘤等引起。若多次不
明原因流产后，夫妻双方应一起到医院做如下检查，找出流产的原因，及早进行对症治疗。（1）进
行全身性疾病检查，是否患有糖尿病、贫血、甲状腺病、慢性肾炎、（2）进行染色体检查，夫妇一
方染色体异常往往是引发胚胎染色体异常和自然流产的重要原因。。（3）进行妇科检查，是否存在
子宫畸形，比如双子宫、单角子宫、纵隔子宫、子宫腔粘连等，子宫是否有肌瘤等。这些因素都会影
响胚胎的着床，因而发生流产。（4）进行卵巢功能的测定，如做阴道涂片检测体内的雌激素水平，
或测定基础体温。（5）进行男方精液的常规检查，观察精子的数量和活力。（6）进行血型检查，看
夫妇双方的血型是否存在ABO、Rh系统内的血型不合。
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编辑推荐

《现代孕妈妈生活的280个细节》：重视孕期生活细节，生育健康聪明宝宝。
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精彩短评

1、从这本书中可以了解到怀孕妈妈应该注意的种种细节问题，很有好处哦!
2、这本书全面系统的讲述了孕前、怀孕中以及后期的注意事项和饮食搭配，我是一个新婚女性，对
许多生理问题还存在许多疑惑，读了这本书觉得顿时开明许多，我会以科学认真的态度去孕育宝宝，
期待他的降临 
    以后会常来光顾的 希望会有一些活动折扣
3、有个同事怀孕了，想送本孕妇知识的书给她，同事很高兴，这书内容很详细。
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