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《范玲指导 完美怀孕 轻松分娩》

内容概要

女人最幸福的事情，莫过于孕育一个小生命，而只有健康怀孕才能生出健康宝宝。孕前做好优生检查
，选择最佳的受孕时机，在怀孕的十个月期间关注胎宝宝的生长和孕妈妈的变化，孕期做好安全保健
，孕期病症不适应对，孕期检查的要点，孕期饮食宜忌和产前产后应关注的问题，自然分娩和剖宫产
产后护理⋯⋯这些有关怀孕的事情，《范玲指导 完美怀孕，轻松分娩》都提供了最专业、最实用的指
导，语言简单轻松，轻松易懂。
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《范玲指导 完美怀孕 轻松分娩》

作者简介

范玲，北京妇产医院产科主任、主任医师。
中华医学会妇产科专业委员会委员，北京优生优育协会第三届理事会常务理事，北京市孕产期保健技
术专家指导组专家，中华医学会医疗事故技术鉴定专家。
毕业于首都医科大学，从事妇产科临床工作30余年，尤其擅长高危孕妇的管理和危重孕产妇的急救。
曾在瑞典、奥地利、新加坡等国学习交流先进的孕产育儿经验。
经常担任电视台、电台、网站及杂志的节目嘉宾，善于将晦涩、复杂的孕期和育儿医学知识变为易懂
、易记的话语，被众多孕妇、妈妈所喜爱。主编过《每天胎教10分钟》等多部畅销图书。在“好大夫
在线”被网友评为“网友心中好大夫”。
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《范玲指导 完美怀孕 轻松分娩》

书籍目录

孕1月
越轻松，越好“孕”
孕1周 应该了解的备孕常识
怀孕在不知不觉中开始
怀孕将给你带来剧烈变化
妊娠会给身体带来诸多好处
建议在孕前做TORCH检查
关于补叶酸，你需要了解的
流产对再次怀孕的影响
孕2周 抓住排卵的关键时刻
排卵――这是受孕的前提
排卵期会有哪些表现
压力过大可造成“假怀孕”
受孕失败别着急，积极找原因
心态轻松+技巧=成功受孕
几种不适宜立即怀孕的情况
避开对怀孕不利的环境
孕3周 受精卵的神奇之旅
神奇！受精卵诞生的全过程
给宝宝一座最棒的“房子”――子宫
怀孕第一，其他事往后排
写给准爸爸：怀孕让准妈妈变得“难伺候”
B超数据、体重、胎动、胎心是最需关注的
估算一下预产期
预产时间速查表格
孕4周 “小种子”安营扎寨
小胚胎着床了
怀孕的早期征兆
怎样减轻孕早期的疲倦感
与辐射源保持安全距离
如何减少电脑辐射危害
孕早期开始就要避免噪音污染
不要害怕“高危”二字
猜猜你的宝宝长的像谁
孕2月
适应孕后的身心变化
孕5周 悄悄发出到来的信号
小胚胎发育成了“三层汉堡”
验孕――证实这个令人惊喜的事实
准妈妈体内激素水平逐渐升高
早孕反应出现了
情绪开始多变，要调节好
确保孕期营养的饮食金字塔
国内外胎教经典言论
各类胎教方法实施时间表
妈妈保持好心情是胎教的必要条件
孕6周 妊娠反应因人而异
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胎儿开始成形
害喜因人而异
害喜越重，宝宝越健康吗
不要勉强自己为宝宝吃不爱吃的食物
你可能会忽然特别想吃某种食物
减轻恶心感的方法
关于孕吐的常见疑问
孕期日记该记录些什么
什么是“生化妊娠”
孕7周 胚胎飞速发育
宝宝像一粒小黄豆样大
别用不安全的美容产品
孕期预防感冒这样做
准妈妈感冒了，怎么办
写给准爸爸：为妈妈改善家居环境
发生阴道出血时该怎么办
孕8周 了解致畸敏感期
宝宝的心跳速度超快
写给准爸爸：准爸爸要做好调整
何时去医院建档
供宝宝生长的六大营养素
自信一点，克服各种致畸幻想
宝宝主要器官致畸敏感期
保护好自己，避免流产
孕3月
子宫里的“造人”奇迹
孕9周 让营养跟上胎宝宝的发育
宝宝进入第一个大脑发育高峰期
宝宝的性别在受孕那一刻就确定了
大脑发育必需的营养与食物
注意烹调卫生，避免食物污染
外出就餐如何保证健康
害喜仍然严重怎么办
孕期吃海产品的注意事项
孕10周 胎宝宝的成“人”礼
宝宝%的器官都已形成
子宫在悄悄发生变化
乳房变大了，注意保养
孕期不能嗜食甜食
“酸儿辣女”是否真有依据
你和宝宝会不会发生ABO溶血
写给准爸爸：孕期过性生活的原则
什么情况下必须停止性生活
提高孕期性生活安全性的方法
孕11周 及时建档、做产检
宝宝对外界的干扰能力增强了
建议孕~周间做唐氏儿筛查
把这些食物踢出你的菜单
孕期便秘高发，怎样减少便秘
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产检须知
关于产检的常见疑问
危险！及早发现宫外孕、葡萄胎
岁后怀孕的必修课
孕12周 胎宝宝能感到你的爱
宝宝可以感受到妈妈的爱抚了
被尿频骚扰
保证每天“杯水”的量
外阴的呵护、保养
孕期能否治疗妇科炎症
孕期患宫颈糜烂怎么办
先兆流产该不该保胎
先兆流产该如何保胎
孕4月
给胎宝宝最好的生长环境
孕13周 进入稳定期
恭喜！宝宝已经稳定了
孕中期性生活应以安全为前提
准妈妈变得爱做梦
浅睡易醒的妈妈如何保证充足睡眠
孕期饮食重质不重量
对工作、休产假做好规划
妊娠期的“特殊”法定权利
孕14周 有明显的性别特征了
胎儿的性别特征明显
B超安全吗
商业化彩超安不安全
孕期各阶段体重应增加多少
关于孕期体重的常见疑问
不同孕周宝宝体重预测
胎儿发育大事记
孕15周 准妈妈的保养和护理
胎心是宝宝生命跳动的标志
孕期的皮肤变化
给准妈妈的皮肤保养建议
怎样给皮肤止痒
孕期如何护理头发
泡澡、桑拿要控制好水温
怎样预防、减少妊娠纹
怎样处理他人过多的关注
对经验之谈要弃其糟粕，取其精华
孕16周 孕期的用药、运动常识
头部占身体/的大头宝宝
需要增加铁的摄入
头痛在孕期比较常见
孕期用药安全常识
孕期用药的常见疑问
准妈妈在夏天该如何乘凉、驱蚊
适当运动会让孕期更舒适
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哪些运动适合孕期做
孕期运动的注意事项
孕5月
身心轻松，享受孕后的幸福
孕17周 激动人心的胎动
宝宝偶尔会对外界声音做出反应
第一次感受到胎动
关于胎动的常见疑问
了解胎盘、脐带与羊水
什么情况下需要做羊膜穿刺
牙龈变得脆弱，注意保护牙齿
患上妊娠牙龈炎怎么办
孕18周 关注孕期的饮食安全
宝宝在羊水中“呼吸”
钙、铁需求量增加，注意补充
进补要讲究科学
如何选择营养素制剂
减少铅的危害
零食要选“健康牌”
警惕！这些物品上可能存在弓形虫
孕19周 享受腹部隆起的幸福
宝宝通过胎盘“共享”你的一切
美妙！用听诊器听胎心音
肚子越来越大，学着测量宫高和腹围吧
关于腹围和宫高的常见疑问
选择舒适的内裤和胸罩
双脚变大，得穿大半码的鞋子
孕20周 存在感越来越强
胎脂正在形成，它会保护宝宝的皮肤
本周是监测血压的关键期
让准爸爸参与到“孕事”中来
出差或旅行要做到“万无一失”
眼睛又干又涩怎么办
如何判断阴道分泌物是否正常
孕6月
略作调整，适应“带球”活动
孕21周 外观比例达到新生儿标准
宝宝身体长大不少，比例更协调了
可能开始分泌初乳
乳房问题会影响产后哺乳吗
重心改变了，站姿、坐姿要调整
习惯慢慢变换姿势，不再鲁莽
做肌肉训练，强化腰背部
孕期游泳的安全守则
左侧卧睡姿最适合大肚子妈妈
枕头帮你睡得更舒适
孕22周 情感交融的幸福
宝宝进入“胎动期”
努力和宝宝建立亲子关系吧
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《范玲指导 完美怀孕 轻松分娩》

最重要的一次B超：筛查胎儿畸形
看懂B超单
B超单带来的疑问
写给准爸爸：陪准妈妈参加产前培训
孕23周 子宫增大带来不适
宝宝的视网膜将形成
子宫增大带来诸多不适
皮肤瘙痒怎么办
改变姿势时头晕是贫血吗
有必要服用补铁剂吗
半夜腿抽筋是什么原因
缺钙准妈妈该如何补钙
怎样判断维生素是否缺乏
孕24周 大脑能产生意识了
宝宝体重超过克了
预防孕期过于肥胖，避免巨大儿
少吃易让准妈妈变胖的空热量食物
母体会与胎儿争夺营养吗
睡前饮食不当会影响睡眠
有助于顺产的凯格尔运动
其他有助于顺产的运动
适当做家务也可锻炼身体
孕7月
为顺产做些必要准备
孕25周 胎宝宝大脑飞速发育
宝宝进入第二次大脑发育高峰期
水肿会经常“光顾”你的双腿
如何减少并消除妊娠期的水肿
正规记录胎动
记录胎动的同时记录胎心
实用的胎动和胎心率记录表
妊娠期糖尿病筛查试验
关于乘坐交通工具的常见问题
孕26周 练习拉梅兹呼吸法
宝宝能听到不少声音了
羊水在保护宝宝
胎儿大小与实际胎龄不符怎么办
对母婴都有益的腹式呼吸法
有助于顺产的拉梅兹呼吸法
老感觉喘不过气儿，正常吗
发生心悸正常吗
孕27周 预防妊娠高血压综合征
胎儿已经有味觉
警惕妊娠高血压综合征
饮食防治妊娠高血压
背部疼痛怎么办
使用托腹带要遵医嘱
怎样减轻坐骨神经痛
孕28周 透过妈妈的肚皮看世界
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《范玲指导 完美怀孕 轻松分娩》

宝宝可以睁开眼睛了
本周开始进入围产期
塑造胎儿的性格
胎教的常见误区
假性宫缩――身体的分娩练习
警惕！多种原因会刺激子宫收缩
孕8月
孕晚期不适巧应对
孕29周 皮下脂肪在努力增长
宝宝的呼吸系统基本发育成熟
该确定胎位是否正常了
胎位不正怎么办
“筑巢”情节让准妈妈热衷于家居布置
去粗取精，最实用的婴儿用品清单
如何预防早产
警惕！羊水过多、过少
孕30周 变得圆润又可爱
宝宝的性别特征更明显了
你的身体负担更重，各种不适来袭
下肢循环不畅，恼人的静脉曲张来了
孕期痔疮也属于静脉曲张的一种
患上妊娠糖尿病怎么办
“糖妈妈”的饮食方案
医生要求卧床你该怎么办
孕31周 需要提前安排好的事物
胎动频率在减小
子宫挤占空间，内脏功能受影响
消化不良、胀气时怎么调理
睡眠越来越差，怎么办
宝宝脐带绕颈，怎么办
坚持上班的妈妈需要注意什么
及早确定分娩的医院
孕32周 调适临产前的情绪
覆盖在宝宝身上的毳毛开始脱落
对分娩的恐惧会让你异常焦虑
写给准爸爸：警惕产前抑郁
准爸爸也可能出现产前焦虑
情绪抑郁时该如何消解
建立一套自己的分娩观
分娩倒计时大事记
孕9月
了解分娩常识，树立分娩信心
孕33周 胎头入盆
宝宝的骨骼正在变硬
你将保持每周克的增重速度
能否自然分娩取决于哪些因素
自然分娩有诸多好处
自然分娩之第一产程（~小时）
自然分娩之第二产程（~小时）
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自然分娩之第三产程（~分钟）
自然分娩会影响体形恢复吗
孕34周 分娩有多痛
宝宝在肚皮上“舞蹈”
宫缩――娩出宝宝的原动力
自然分娩到底有多痛
恐惧是痛感加剧的主要因素
用心理想象疗法战胜疼痛
分娩之痛，宝宝与你一起承受
孕35周 有备而来，降低痛感
宝宝的“身体建设”即将落幕
侧切是自然分娩不可避免的吗
导乐可以帮助你更顺利分娩
无痛分娩有哪些利弊
什么是水中分娩
难产――最令妈妈畏惧的词
孕36周 顺还是剖要看指征
宝宝皮肤上的胎脂开始脱落
什么情况下需要采用剖宫产
与自然分娩相比，剖宫产有哪些特点
关于剖宫产的常见疑问
剖宫产手术前后的注意事项
写给准爸爸：为分娩做好一切准备
孕10月
这样做，临产前后不焦虑
孕37周 临产前的必修课
宝宝是足月儿了
准妈妈需要每周做一次产检
每周做一次胎心监护
最后个月请避免性生活
临产的三大征兆
区别真性阵痛和假性阵痛
什么时候去医院待产
发生胎膜早破时怎么办
孕38周 入院待产这样做
宝宝随时可能出生
去医院待产需要携带的物品清单
什么时候医生才会让你进产房待产
临产前的饮食该怎么安排
在分娩的三个产程中，你怎样做
写给准爸爸：帮助待产妈妈减轻疼痛
在分娩时学会正确用力
发生急产，如何处理
孕39~40周 从准爸妈到新手爸妈
宝宝出生了
产后需要至少周的修养生息
照顾好自己才能照顾好宝宝
爸爸是照顾新生儿的重要力量
产后阵痛会持续~天
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给宝宝吃第一口奶
学习一下正确的喂奶姿势
不拉扯剖宫产伤口的哺乳姿势
让宝宝正确含乳
母乳是宝宝最好的食物
新生儿应按需喂养
不宜给宝宝喂奶的情况
带宝宝出院时需要注意什么
超过周还未临产，怎么办
附录
重视产后第一次大小便
不同季节坐月子的注意事项
会阴侧切伤口的护理
剖宫产出院后的注意事项
月子里的饮食原则
月子里的饮食禁忌
月子里的起居注意事项
到医院进行产后检查
哺乳期要保护好乳房
月经大约在什么时候恢复
产后阴道松弛怎么办
恢复性生活应循序渐进
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精彩短评

1、前年和股票入门书一起看的吧，依然没有实践。

Page 12



《范玲指导 完美怀孕 轻松分娩》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu000.com

Page 13


