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内容概要

　　《百科全书系列：孕产期保健百科全书（权威版）》特点：　　全面：图书内容囊括了孕期生活
、坐月子知识、产后恢复以及科学育儿的方方面面，有了这样一个“孕产育儿知识百科全书”帮手的
协助，相信准妈妈和准爸爸可以更轻松、更安心地度过完美孕期，养育一个聪明健康的宝宝。　　权
威：国家级著名孕产专家联合打造，真诚推荐。涵盖最详细的孕前准备方案，最权威的孕期生活指导
，最科学的先进育儿理念，最可行的实用育儿方法，由专家为您的孕产育儿全程保驾护航。　　实用
：既有理论内容，又有相关问题的解决方法，实用、亲切、贴心，是广大父母孕育宝宝的理想读物。
　　轻松：我们希望用最有趣的胎教方法、最贴心的孕期提示、最具操作性的育儿指导，陪您轻松快
乐地走过孕产育全程，培育一个更高智商、更高情商的宝宝。
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书籍目录

Part 1孕前认认真真做好准备 优生常识 最适合怀孕的年龄 准确测算排卵期 新婚宴尔不宜马上怀孕 孕前
生活准备 安排好备孕作息 尽力改掉不良生活习惯 妥善处理好家中宠物 孕前身体准备 怎样判断体重是
否正常 太瘦的孕妈妈如何增重 太胖的孕妈妈如何减重 哪些药物需谨慎使用 提前半年停服避孕药 怎么
确定已经怀孕了 孕前营养准备 从孕前3个月开始补充叶酸 保证充足的优质蛋白质 能提高精子质量的食
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益终生的凯格尔运动 凯格尔运动的练习步骤 Part 2孕1月 胎宝宝周周看 新生命的第一站：受精卵形成 
新生命的第二站：受精卵着床 孕妈妈月月变 日常保健护理 孕期要格外注意口腔卫生 给固定电话消消
毒 孕期不可沉湎于麻将 防辐射服不宜久穿不脱 养胎保胎与产前检查 孕期体重会有什么变化 孕期情绪
会发生哪些变化 帮助缓解紧张情绪的方法 每月营养重点 孕妈妈继续补充叶酸 饮食合理搭配，均衡营
养 含叶酸丰富的食物 不适与疾病护理 孕期感冒怎么处理 注重预防感冒 千万别把怀孕症状当感冒 孕期
不要随便用药 胎教方案 宝宝在子宫内能学习吗 胎教可以取得什么效果 胎教的目的不是塑造“神童” 
准爸爸记胎教日记 Part 3 孕2月 眙宝宝周周看 第5周：感官有了雏形 第6周：蚕豆般的小不点 第7周：生
机勃勃韵小生命 第8周：有了头、身体与四肢 孕妈妈月月变 日常保健护理 孕妈妈看电视应注意什么 
孕妈妈能用电热毯吗 口腔有怪味怎么去除 孕早期应尽量避免性生活 怎样缓解早晨起床后的恶心感 尽
力避开噪声污染 布置安全舒适的居室环境 养胎保胎与产前检查 整个孕期要进行12次产检一 孕期产前
检查时间安排 孕妈妈情绪与胎儿息息相关 孕早期怎么保持心理健康 肥胖孕妈妈如何保健 双胞胎孕妈
妈要增加产检次数 预防胎儿唇腭裂 每月营养重点 孕妈妈不能乱吃酸 孕妈妈怎么补锌 孕吐严重的孕妈
妈如何保证营养 通过饮食减轻孕吐的症状 科学饮水，维护孕期健康 ⋯⋯ Part 4 孕3月 Part 5 孕4月 Part 6
孕5月 Part 7 孕6月 Part 8 孕7月 Part 9 孕8月 Part 10 孕9月 Part 11 孕10月 Part 12 轻松分娩，顺利迎来宝宝
Part 13新妈妈月子保健 Part 14新生儿养育 Part 15孕产期保健食谱
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章节摘录

版权页：   插图：    经常擦拭带有显示器的电器 显示器容易附着灰尘和静电，凡是带有显示器的电器
，都需要经常擦拭，清除灰尘的同时，也能把滞留在灰尘中的电磁辐射一并清除掉。 孕妈妈能用电热
毯吗 怀孕早期，也就是怀孕前3个月要少用电热毯，否则可能对胎儿的健康造成不良影响。 这个阶段
是胚胎在母体中形成的重要阶段，而且电热毯电流虽小，但由于电热毯紧贴在孕妈妈身下，对处于发
育阶段的胎儿可能存在潜在危险，因为电热毯持续的高温，会让胚胎中的蛋白质变形，从而导致流产
。 因此，在妊娠头3个月使用电热毯的孕妈妈，自然流产率相当高。电热毯和电脑一样，都有一定辐
射，这可能对胎儿的健康有一定的影响，严重的甚至可能导致 胎儿畸形。 如果十分需要用电热毯，
可先预热，预热后拔掉电源即可使用。但温度不宜过高。在怀孕中期、晚期，可以适当用电热毯等取
暖，因为这时胎儿的器官基本成熟，因此对胎儿的影响不大。但像电手炉这样的有辐射的取暖器材，
使用时也要尽量离孕妈妈的肚子远一点，防患于未然。 口腔有怪味怎么去除 孕妈妈可以通过清洁舌
苔、勤漱口、避免食用刺激陛食物等来消除口腔中的异味。 清洁舌苔 当嘴巴出现怪味时，在刷牙后
可以顺便清洁一下舌苔，并彻底清除残留在舌头上的食物，这样有助于消除口腔内的异味，并可恢复
舌头味蕾对味道的正确感觉，而不至于对食物口味越吃越重。 时常漱口、喝水 孕妈妈可以时常漱口
，将口中的坏气味去除，也可以准备一些降火的饮料，或茶水、果汁等，以除去口腔中的异味，并且
同时注意饮食前后的口腔卫生。 避免食用辛辣、生冷食物 为了顾及孕妈妈口味的改变和爱好，各式
酸、甜、苦、辣的食物，孕期都可以酌量食用，但应避免食用过于辛辣的食物，以免令肠胃无法负荷
。 变换食材、烹饮法 孕妈妈可以尽量选择好看又好吃的食物，促进食欲。尝试将各种肉类食品用可
口的调味料略微腌过，或排除较油腻的猪肉、牛肉，改食用鸡肉、蛋类或鱼类，以减少恶心反应；不
时变换饭菜的花样，改变色、香、味及食物的形态，以提高饮食的兴趣；在食物中拌入适量番茄、洋
葱、蒜、香菜等，加重食物的味道，避免苦的味道而加强酸或甜味。 排查疾病引起的口臭问题 一些
疾病也会引发味觉改变或口臭，如上呼吸道、喉咙、鼻孔、支气管、肺部发生感染，牙龈炎等时，都
会有此现象，而患有糖尿病，肝或肾有问题的孕妈妈，也会有口腔气味改变的问题。如果孕妈妈有特
殊疾病史，或发生口气及味觉显著改变的情形，应由医生诊治以做诊断鉴别。

Page 4



《孕产期保健百科全书》

编辑推荐

《孕产期保健百科全书(权威版)》既有理论内容，又有相关问题的解决方法，实用、亲切、贴心，是
广大父母孕育宝宝的理想读物。希望用最有趣的胎教方法、最贴心的孕期提示、最具操作性的育儿指
导，陪您轻松快乐地走过孕产育全程，培育一个更高智商、更高情商的宝宝。
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精彩短评

1、有空翻翻，有一定参考价值。
2、本书较全面，内容实在，值得推荐
3、介绍的挺详细的，很好
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