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《怀孕分娩育婴实用百科》

内容概要

《怀孕分娩育婴实用百科》由东方知语早教育儿中心编著：缔造生命奇迹，编织快乐生活！《怀孕分
娩育婴实用百科》由具有多年孕育研究经验的专业人士参与编写，为女性怀孕、分娩、育儿提供全面
科学的帮助，让女性能够安心度过每一个孕程，顺利生产，精心喂养好自己的小宝宝。针对女性孕前
、孕期、生产、喂养过程中出现的各种问题，进行详细的分析，做出合理的阐释，使准备怀孕的女性
尽快了解孕育知识，走好孕产养育的每一步。
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书籍目录

PART1准备怀孕 优生知识宝库 孕育新生命如此伟大 生命是这样孕育出来的 生男生女的奥秘 自测排卵
日期 基础体温的测定 简单推算预产期 年龄与生育能力 找准最佳的怀孕时间 婚后不宜立即怀孕 停用避
孕药后不可立即受孕 告别那些不良习惯 需要暂缓受孕的情况 最佳孕前计划 孕育宝宝是一生的承诺 怀
孕是两个人的事 提前半年制定“造人”计划 准妈妈的备孕计划 准爸爸的备孕计划 一个良好的居家环
境 一个温馨的家庭氛围 孕前性生活要和谐 精心挑选避孕方式 抓住最好的生物调节周期 避开那些怀孕
的“雷池” 准妈妈孕前的心理准备 准爸爸孕前的心理准备 孕前饮食与运动 不同体质的中医调养 孕前
五大养生法 吃什么东西才安全 提前3个月补充叶酸 补充抗辐射食物 准妈妈孕前饮食攻略 准爸爸孕前
饮食攻略 肥胖者孕前饮食注意事项 瘦弱者孕前饮食注意事项 孕前要远离的食物 制定孕前运动计划 根
据自己的体重合理运动 孕前检查与疫苗 重视孕前检查 医生问询的项目 准妈妈要做的检查项目 准爸爸
要做的检查项目 不可忘记口腔检查 孕前需接种的疫苗 接种疫苗的注意事项 预防孕前常见疾病 孕前要
防治的疾病 了解母嬰血型不合 心脏病患者孕前注意事项 糖尿病患者孕前注意事项 子宫肌瘤患者孕前
注意事项 孕前安全用药 PART2 妊娠保健 怀孕第一个月 孕妈妈的身体变化 胎宝宝的发育状况 准爸爸的
新任务 本月生活细节指南 最贴心的饮食指导 番平期的膳食原则 早餐一定要吃好 孕期吃鱼不可不知的
知识 妊娠呕吐的饮食策略 孕妈妈要多喝牛奶 孕期美食推荐：玉米 孕1月健康营养食谱 最周到的生活
护理 了解怀孕的征兆 确认怀孕后 做一个美丽的孕妈妈 孕早期要禁止性生活 孕期健康使用电脑 不可忽
略的生活细节 孕妈妈要牢记这些“数字” 最科学的胎教方案 孕早期的胎教要点 科学胎教知多少 爱是
胎教的基础 美育胎教：写怀孕日记，保留美好记忆 好丈夫责无旁贷 让妻子放心踏实 和妻子一起“怀
孕” 避免夫妻吵架 怀孕第二个月 孕妈妈的身体变化 胎宝宝的发育状况 准爸爸的新任务 本月生活细节
指南 最贴心的饮食指导 孕妈妈科学饮水经 孕早期可以多吃的食物 吃水果要有聪明的选择 喝孕妈妈奶
粉，方便又营养 孕期荚食推荐：菠菜 孕2月健康营养食谱 最周到的生活护理 如何选择保健医院 保证
健康整洁的居家环境 上班族孕妈妈要注意的7件事 职场妈妈缓解压力的方法 做家务要注意安全 孕妈妈
如何健康使用手机 最科学的胎教方案 领略古人胎教的智慧 情绪胎教：孕期“心理体操” 运动胎教：
散步是养生和胎教的好选择 童话胎教：讲述《象鼻子桥》的故事 好丈夫责无旁贷 孕期丈夫要有君子
之气 准爸爸是语言胎教的好帑手 怀孕第三个月 孕妈妈妁身体变化 ⋯⋯ PART3护航分娩 PART4产褥护
理 PART5精心育儿
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章节摘录

版权页：   插图：    孕育小生命是一个漫长而艰辛的过程，需要慎之又慎。从准备怀孕起，准妈妈和
准爸爸就要以一种平和、自然的心境迎接怀孕和分娩的到来，以愉快、积极的态度对待孕期所发生的
变化，坚信我们能够孕育一个未来优秀的小生命，完成把他平安带到这个世界上的使命，这就是最需
要做的心理准备。 想当妈妈是每一位女性内心世界所渴望的正常心理需求，但光有愿望还不行，准妈
妈首先要在心理上做好相应的准备，准妈妈在怀孕前的心理准备： （1）以自然、平和的心态接受生
育的过程。从女性到妻子，从结婚到怀孕，从分娩到做母亲，所有的变化都是人生经历的自然过程与
阶段。因此，准妈妈要以自然与平和的心理，接受这些自然的事实与过程，夫妻两人相互支持才能顺
利、安全地度过每个自然阶段。 （2）多一些忍耐。遇到事情，不要乱发脾气，平素尚可能要进行适
当争论的非原则性问题，此时可先容忍下来，留待以后的适当时机解决，也可借其他方法使之自然消
化。 （3）搞好各种关系。婚后夫妻、婆媳、同事之间的关系也有一个适应的过程，如处理不当，也
可形成思想疙瘩。对怀孕、生育可能带来的小家庭经济负担等，亦可影响情绪变化。因此，准妈妈一
定要搞好各种关系，这不仅关系自身的身心健康，还将影响优生。 准爸爸孕前的心理准备 孕前准备
阶段，对于夫妻来说，多半带着喜悦的心情，准备迎接新生命的到来。无论正在盼望着怀孕，还是对
此抱有随遇而安的想法，都要做好心理准备工作。妻子准备怀孕了，不久的将来就要当爸爸了，准爸
爸也要做好心理准备： （1）接受妻子怀孕期特殊的变化。 妻子形体变化、饮食变化、情绪变化、生
活习惯变化以及对丈夫的依赖性的增加。在怀孕期间，丈夫要给妻子更多的理解与宽容。 （2）接受
未来的小生命。小生命的诞生会使夫妻双方感觉生活空间和自由度较以前变小，往往会因此感到一时
难以适应。无论夫妻哪一方，在孩子出生后都会自觉或不自觉地将自己的情感转移到孩子身上，从而
使另一方感到情感的缺乏或不被重视。 （3）承担更多的家庭责任与义务。怀孕的妻子需要丈夫的理
解与体贴，尤其是一些家务活、体力劳动，在孕期大部分都会转移到丈夫身上。宝宝出生后，夫妻双
方对孩子的义务与对家庭的义务都在随着时间的迁移而增加。

Page 4



《怀孕分娩育婴实用百科》

编辑推荐

《怀孕分娩育婴实用百科》介绍：东方知语早教育儿中心特约妇产科、儿科、育儿、胎教、早教、营
养、养生等专家学者亲临指导，组织多名资深编辑编写，并汇集图书、网络等领域的各种科学知识，
对孕前、妊娠、分娩、产褥、育儿进行全程关注，从生活护理、日常饮食、运动锻炼、养生保健、胎
教早教、常见疾病、常见问题等方面做全面而细致的讲解。从孕前准备到产后育儿，您将遇到的每一
个问题，都能在这本书里找到答案。《怀孕分娩育婴实用百科》权威、专业、科学实用、内容丰富、
通俗易懂。我们旨在：让天下每一对父母都孕育出健康聪明的宝宝。
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