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《准妈妈私人医生》

内容概要

《准妈妈私人医生:怀孕一定要知道的253个细节》内容简介：对每一位女性来说，怀孕都是相当独特
的经历。如何以最佳的状态受孕？如何顺利平安地度过孕期？如何让宝宝有最美好的生命之初？如何
在产后迅速恢复完美身材？准妈妈们都会有各种各样的焦虑和不安。《准妈妈私人医生》以贴心的话
语，权威的忠告，科学的理念，温馨的交流，为准妈妈缔造一个顺利平安的孕程，做准妈妈的私人医
生，帮助准妈妈幸福、健康地度过备孕期、孕期、产褥期，迎接恩赐——你的宝宝。
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《准妈妈私人医生》

书籍目录

第一章 做好迎接宝宝的准备第1节 孕前健康不容忽视孕前女性自我健康检测牙齿口腔保健体重调整怀
孕前必做的检查项目怀孕前要打预防针孕期忌用活疫苗第2节 疾病防治倒计时常见妇科病诊疗常见性
病诊疗避免可引起出生缺陷的问题易引起不孕的常见原因孕前忌服药物一览表了解促排卵药物人工流
产后遗症第3节 生活起居大课堂良好的卫生习惯烟、酒不沾身热水洗澡快快冲第4节 把好丈夫关孕前男
性自我健康检测孕前男性应做的检查项目不良习惯早改掉影响生殖健康的“杀手”常见男性疾病诊疗
男性要警惕药物污染第5节 遗传知识知多少相貌特征如何遗传近视是否会遗传智力遗传影响小生男生
女的奥秘常见的遗传疾病近亲结婚推算方法第6节 怀孕时机的选择了解受孕过程如何计算排卵期不要
忘了停止避孕选好最佳生育年龄选择最佳受孕季节几个不宜怀孕的时期高质量的性生活，高质量的宝
宝性生活中的注意细节第二章 孕早期保健(1～12周)第1节 胎儿发育进行时1个月大胎儿的发育状况2个
月大胎儿的发育状况3个月大胎儿的发育状况第2节 身体变化我不怕怀孕初期的反应链接：假怀孕的征
兆乳房变化第一步疲劳来袭体重直线上升怪怪的胃肠道心肾功能的变化生殖器官也变化头晕脑涨第3
节 常见病症放宽心警惕“高危”妊娠的发生异位妊娠静脉曲张及下肢水肿便秘痔疮感冒葡萄胎母婴血
型不合妊娠期禁用西药第4节 产检项目无遗常规体格检查常规项目检查辅助项目检查建立母子保健卡
第5节 饮食调配尚科学孕早期饮食的基本原则营养充足，母婴健康补充主要维生素及早补充叶酸维生
素并非“多多益善”多吃海鱼有好处中草药保险吗准妈妈忌多吃山楂孕期饮食少放盐用白开水“补”
身体大快朵颐高蛋白食物水果过量易致糖尿病动物肝脏吃而有度孕早期营养食谱第6节 生活起居大课
堂内衣——性感PK舒适跟高跟鞋说“拜拜”准妈妈还是素面好身体不要沾凉水用淋浴代替泡澡与宠物
保持距离与化学制剂隔离x射线，少照为妙警惕室内污染躲避汽油污染第7节 身体锻炼侧重点动一动，
好处多增强锻炼，轻重有度孕早期，有氧运动不可少胖妈妈的踏板操第8节 预防流产要小心流产的几
种类型怎样预防流产先兆流产怎么办先兆流产的护理方法第9节 胎儿教育第一步音乐胎教抚摸胎教第
三章 孕中期保健(13～28周)第1节 胎儿发育进行时4个月大胎儿的发育状况5个月大胎儿的发育状况6个
月大胎儿的发育状况7个月大胎儿的发育状况第2节 身体变化我不怕乳房变化第二步五官也变化妊娠纹
爬上来鼾声大作第3节 常见病症放宽心胃灼痛腹胀泌尿感染小便不通手足抽搐先兆子痫和子痫妊娠期
糖尿病特发性血小板减少性紫癜第4节 产检项目无遗漏常规体格检查常规项目检查辅助项目检查第5节 
饮食调配尚科学孕中期的营养原则准妈妈能吃火锅吗要吃两个人的饭吗吃兔肉宝宝会得兔唇吗孕中期
营养食谱第6节 生活起居大课堂舒适得体的准妈妈装芦荟是流产“杀手”不再做“网虫”少煲“手机
粥”你使用托腹带了吗不去人多拥挤的地方自驾车旅行要留神花花草草搬出房孕中期的性生活细节
第7节 身体锻炼侧重点运动需结合身体素质散步是最好的运动玩起健身球第8节 胎儿教育第二步对话胎
教森林浴胎教胎教要坚持⋯⋯第四章 孕晚期保健（29-40周）第五章 顺利分娩第六章 科学坐月子附录1
：产检时间和项目表附录2：我国成年未孕女性及准妈妈膳食营养素建议供给量附录3：部分营养物质
来源与功用简表
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《准妈妈私人医生》

章节摘录

在妊娠早期要了解女性是否服用过上述任何一种药物，或患过上述任何一种感染。吸烟·女性吸烟最
常见的危害是影响新生儿出生的体重，孕期吸烟越多，新生儿体重越轻。这种对年龄较大的吸烟者的
宝宝危害更大，会导致这类宝宝体重更轻、身长更短。·吸烟女性生出先天性心脏病患儿、脑和面部
出生缺陷儿的危险几率比不吸烟者更大。·女性吸烟可增加婴儿猝死综合征发生几率。这些危害是由
一氧化碳引起的，因为一氧化碳可减少供给胎儿的氧气，而且尼古丁的刺激易使胎盘和子宫血管收缩
，减少胎儿的血液供给。·女性吸烟者发生胎盘并发症、胎膜早破、早产和宫内感染等危险增加。·
不吸烟的女性应避免被动吸烟，因为烟雾对胎儿同样有害。·吸烟、被动吸烟的女性所分娩的新生儿
易出现生长发育较差、营养不良等问题，而且智力和行为都有可能受到影响。饮酒胎儿酒精综合征是
女性孕前酗酒和孕期饮酒危害的主要表现之一。女性过度饮酒和胎儿酒精综合征的主要表现为：·过
量饮酒会影响女性卵巢功能，使女性激素水平出现异常，导致不排卵或无月经。·出生前和出生后生
长发育迟缓。饮酒女性生出的胎儿，出生体重常低于正常水平，出生时平均体重大约为2千克，而正
常应为3千克左右。·酒精综合征也是宝宝精神发育不全最常见的因素之一，会导致宝宝产生严重的
行为异常，如：孤僻、注意力不集中等。·女性在妊娠期饮酒，特别是酗酒，流产的危险性都是平时
的两倍。
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《准妈妈私人医生》

编辑推荐

《准妈妈私人医生:怀孕一定要知道的253个细节》编辑推荐：北京大学附属医院妇产科专家权威推荐
。准备怀孕期：扫清怀孕的障碍，选择最佳怀孕时机。〈br〉怀孕期：走出怀孕焦虑，有任何疑虑、
困惑和问题，请私人医生为你解答。〈br〉分娩：远离风险，为分娩作最全面的准备。〈br〉产褥期
和产后恢复：科学坐月子，做一个美丽的新妈妈。〈br〉为准妈妈提供细致全面的贴心指导
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