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《全程孕产育儿圣经》

前言

　　孕育一个新鲜的小生命，无疑是女人一生中最为幸福难忘的经历。从精子和卵子结合的那一刻起
，你将要经历反复呕吐的痛苦，辗转难眠的无奈，浑身酸疼的折磨，产前紧张的考验；当然，你也将
体会到第一次听见胎心跳动的兴奋，第一次感觉到胎动的惊喜，第一次与胎宝宝“互动”的快乐⋯⋯
最后，当你看到一个健康活泼的宝宝呱呱坠地时，怀孕期间经历的所有酸甜苦辣都在瞬间转化为一种
足以让你回味一生的幸福感。从此，你便有了一个最伟大的身份——母亲。　　但是，怀孕并不是一
件简单的事情，特别是对于没有生育经验的年轻妈妈来说，在这40周的漫长孕期中，你可能会不断地
产生各种各样的疑问：感冒了到底能不能吃药？如何对付难熬的呕吐和恶心症状？胎教到底应该怎样
做？什么样的分娩方式最安全？⋯⋯宝宝出生后，一系列问题又接踵而来：吃什么能让身体快速恢复
？坐月子要当心哪些疾病的侵袭？如何才能给宝宝提供充足而有营养的母乳？喂奶有哪些讲究？宝宝
为什么总是哭？如何给宝宝洗澡穿衣服？怎么才能让宝宝茁壮成长？⋯⋯　　对于同样没有生育经验
的年轻爸爸来说，第一次照顾孕产期的准妈妈和刚出生的宝宝更是一件令人手足无措的事：平时温柔
贤惠的老婆为什么怀孕后动不动就发脾气？做胎教时，自己能做点儿什么？如何才能让大腹便便的准
妈妈过得更舒服一些？陪产时，自己到底能帮上什么忙？宝宝出生后，哪些表现是不正常的？日渐长
大的宝宝应该如何教育⋯⋯　　为此，我们特组织编撰了本书，希望能为年轻的爸爸妈妈提供一套最
科学、最实用、最全面的孕产育儿指导。本书以时间为顺序，详细地介绍了从怀孕准备期到妊娠期、
到产后坐月子、再到育儿的整个过程。其中：　　第一章详述夫妻在怀孕准备阶段必须掌握的生育常
识，教你如何“预约”一个健康聪明的乖宝宝，简明扼要地介绍了夫妻双方在怀孕前一年应该开始做
的各项准备。　　第二章以孕周为单位，按照时间的顺序同步解答准妈妈在孕期的每一周可能遇到的
不同难题，针对孕期检查、孕期营养、孕期常见问题、宝宝胎教以及分娩时的各种注意事项，提出解
决问题的具体方案和预防对策，操作性强、效果明显。同时，本书在每一周还同步配有参考数据和详
细的描述，让你随时能够了解准妈妈的身体变化和胎宝宝的发育状况。因为孕期个体差异较大，数据
仅供参考。　　第三章阐述了在产褥期如何照料产后妈妈的生活起居，从科学护理、产褥期饮食、疾
病防治几个方面全方位帮助新妈妈安全渡过产褥期。　　第四章介绍育儿常识，密切关注了宝宝从出
生到3岁的成长历程：宝宝的体格发育、喂养细节、日常护理、体能锻炼、智力开发、疾病防治⋯⋯
事无巨细，全程守护宝宝健康成长。　　全书内容科学系统，语言通俗易懂，为守护妈妈和宝宝的健
康提供了全程同步服务，无论你遇到什么问题，都将在本书里找到让你满意的答案。　　衷心希望通
过编者的努力，能够帮助你完成生命中最伟大的一次“创造”！
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《全程孕产育儿圣经》

内容概要

《中华大字版·生活经典:全程孕产育儿圣经》内容简介：对于没有生育经验的年轻妈妈和爸爸来说，
在40周的漫长孕期中，可能会不断地产生各种各样的疑问：准妈妈感冒了到底能不能吃药？如何对付
孕早期的呕吐和恶心症状？什么样的分娩方式最安全？⋯⋯宝宝出生后，一系列问题又接踵而至：吃
什么能让身体快速恢复？坐月子要当心哪些疾病的侵袭？喂奶都有哪些讲究？宝宝为什么总是哭？如
何给宝宝洗澡穿衣服？⋯⋯中国保健协会主编的《全程孕产育儿圣经》以时间为顺序，详细地介绍了
年轻的爸爸妈妈从怀孕准备期到妊娠期、到产后坐月子、再到育儿的整个过程，并针对上述疑问及其
他可能遇到的难题，提出了具体的预防对策和解决方案，以期让年轻的爸爸妈妈快速胜任父母的角色
。
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《全程孕产育儿圣经》

作者简介

　　中国保健协会，由中国健康产业内具有代表性的大中型企业为核心组成的行业管理机构，是真正
由企业自己当家作主维护行业自身权益的组织。中国保健协会将坚持“服务政府、服务企业、服务消
费者”的宗旨，致力于健康产业的发展和科技的进步，在法律规范、产品研发、市场管理、行业自律
及标准化建设等各个方面为中国的健康产业提供全方位的服务，成为代表行业公信力的权威机构。
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《全程孕产育儿圣经》

书籍目录

第一章  预约一个优质宝宝——缜密的怀孕准备第一节  计划怀孕的夫妻要知道的7件事一、女陛的最佳
生育年龄二、男性的最佳生育年龄三、今天也许是受孕的好日子四、择时而孕，享受“性福”时刻五
、“幸孕”六、生男生女的奥秘七、学一点胎教知识第二节  准孕妇提前要做的9件事一、提前11个月
注射乙肝疫苗二、提前10个月做健康检查三、孕前9个月必须治愈3种疾病四、提前8个月注射风疹疫苗
五、提前7个月排出体内毒素六、提前6个月治好牙病七、提前5个月做抗体检测八、孕前3个月补充营
养九、提前养成运动的好习惯第三节  准孕妇要当心的7件事一、孕前需经医生指导的8种疾病二、远离
可能致畸的8类常用药物三、压力和疲劳是“优孕”的敌人四、肥胖影响生儿育女五、“骨感妈妈”
做不得六、停止避孕后不宜马上受孕七、喜忧参半的外形遗传第四节  准孕妇不要做的10件事一、不可
勉强的性生活二、不要再跟你的宠物腻在一起三、做个不喝酒的健康准妈妈四、负责的准妈妈不要吸
烟五、远离化学添加剂六、暂时告别咖啡因食品七、清洗果蔬不可马虎八、抵制油炸食品及香辣调料
九、高糖、多盐要不得十、忌用铝制品烹调食物第五节  丈夫一定要注意的9件事一、男人也要做“孕
前检查”二、丈夫也需谨慎用药三、为了孩子，不能再挑食四、向“精子杀手”香烟说再见五、孩子
和酒，请选择一个六、你的胡子刮净没有七、一定要穿纯棉内裤八、不要再穿紧身裤九、洗澡时，请
把水温调低⋯⋯第二章  新生命的奇妙旅程——平安的妊娠期第三章  新妈妈科学坐月子——幸福的产
褥期第四章  健康宝宝的成长史——忙并快乐的育儿时光
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《全程孕产育儿圣经》

章节摘录

版权页：插图：建议您在准备怀孕的前半年就进行一次身体检查，对身体的各个脏器，如心脏、肝脏
、肾脏，做一次全面系统的检查。如果某些系统曾患有疾病，就应当请医生检查，是否已痊愈或者已
好转。医生告诉你适合怀孕时，方可怀孕。这样做不只是为胎儿的健康打下基础，更是为将来养育儿
女的漫长岁月储备能量。毕竟，有健康快乐的父母，才有健康快乐韵宝宝。一般的健康检查包括以下
几个方面：测量血压看血压是否偏高或偏低，在受孕前应把血压控制在正常的水平。妇科检查一些生
殖道致病微生物，如真菌、滴虫、淋球菌、沙眼衣原体、梅毒螺旋体会引起胎儿宫内或产道内感染，
影响胎儿的正常发育，还会引起流产、早产。如有感染，应推迟受孕时间，进行治疗。
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《全程孕产育儿圣经》

编辑推荐

《中华大字版·生活经典:全程孕产育儿圣经》：怀孕40周全程护理方案，0-1岁宝宝成长守护方案，
为年轻的爸爸妈妈提供最科学，最实用，最全面的孕育儿指导。
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《全程孕产育儿圣经》

精彩短评

1、很实用啊!
2、全程孕产育儿圣经
3、大字版生活经典：全程孕产育儿圣经
4、很全 要好好学习知识
5、不错，挺好，可以看看
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