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前言

孕育一个小生命，并将他顺利带到人世间不是一件容易的事。为什么这样说呢？因为要完成这一任务
，妈妈们必须经历最重要的三个阶段——孕前、孕期和产后，每一个阶段对能否顺利备孕、养胎、分
娩来说都是非常重要的。在这三个阶段中，女性的任务或要达成的目标不同，再加上生理功能发生变
化，因此在护理、保健方面也应针对具体情况具体对待。然而，我接触到的一些人，无不是将精力与
时间几乎都投入到某一阶段中。比如说，只注重孕后调理，却忽视了孕前调养的决定性作用；或者对
孕期保健非常重视，但对孕前、产后调养不是特别关注。正如前面所说的那样，孕前、孕期和产后是
一个不可分割的过程，各阶段都不是独立存在的，忽视任何一个，都将意味着健康可能会被撼动。例
如，孕前不注意调养身体，在孕期及产后就可能出现各种不适，宝宝的健康指数也相对较低；孕期营
养补给不到位，可能会直接影响到分娩进程，并且会延缓产后身体恢复速度；产后过于劳累，不但影
响体力恢复，还可能添加各种“月子病”。这些都是每一位育龄女性及家人需要注意的问题。当然，
并不是所有的人都是如此，很多女性还是十分注重孕前、孕期及产后调养的，在饮食、日常生活、运
动、用药、就医等方面无不倾注全部心血。不过由于经验不足等原因，保健效果上并不能达到预期的
目标。为了能够让女性顺利、快乐、健康地度过孕产期，也为了让宝宝健康发育、顺利出世、健康成
长，我们编写了《孕产期保健护理全书》。本书通过通俗易懂的语言，详细讲述了女性在孕前、孕期
及产后的保健知识，并向读者传达了这样一个理念——收获健康，不能仅靠单一方式，而是要适当、
多样、灵活，只要能遵循这一理念，健康就不会因为怀孕、生产受到任何影响，甚至会更加健康！本
书内容全面，科学实用，涵盖孕前、孕期、产后三大部分。在孕前准备部分，讲解了受孕知识、孕前
检查及服药、孕前饮食调理及家居健康、孕前慢性病调理等。在孕期保健部分，分别从孕期饮食、医
院检查、自我监护、孕期生理反应、孕期危险信号、孕期常见病、胎儿与母体变化、孕期个人保健、
孕期着装、孕期居家、孕期养颜、顺利分娩等方面，为准妈妈提供体贴入微的指导。在产后保养部分
，破除传统坐月子的陋习，介绍了新妈妈在产褥期科学护理方法，如疾病护理及用药、居家健康、饮
食调养、运动健身等，同时辅助新妈妈掌握正确的哺乳及退奶等方法。在阅读此书后，大家不再感到
茫然且无从下手，而是通过科学、合理的方法，顺利度过备孕期、孕期和产后恢复期。编者2013年1月
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内容概要

《孕产期保健护理全书》共分三章，第一章为孕前准备，从孕前健康检查、饮食调理、居家健康、孕
前体质调养、慢性病调理等方面教准妈妈怎样调养身体为受孕作准备；第二章为孕期保健，介绍了孕
期准妈妈的身体变化及宝宝发育状况，就孕期的营养摄入、着衣常识、居家保健、缓解不适反应、孕
期养颜、分娩过程、生产时可能出现的异常及处理方法等方面进行详细讲解，让准妈妈可以安全度过
孕期；第三章为产后保养，对产后的妈妈如何调理身体、选择营养食品、产后身体保健、产后塑形等
进行了指导。《孕产期保健护理全书》内容丰富，通俗易懂，科学实用，是准妈妈们的必读书！
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书籍目录

孕前准备 孕前必须了解的受孕知识 是什么决定了宝宝的性别 自我掌握排卵期 生育宝宝的最佳月份 晚
上至时受孕最佳 在性高潮中孕育优质宝宝 讲究体位增加受孕机会 心情愉悦、减少颠簸提高受孕机会 
自我诊断自己是否怀孕 学会计算预产期 高龄女性的优生率为何低 了解是什么引起不孕、不育 远离高
危妊娠 孕前健康检查及服药宜忌 婚前需做体检 孕前做的常规与特殊检查 孕前半年停止服用避孕药 孕
前个月服用叶酸 孕前要注射风疹疫苗 照射X线不宜立刻受孕 流产宜半年后再受孕 孕前需要做口腔检
查 孕前饮食调理 孕前个月即可加强营养 孕前饮食每日摄入量 受孕前尽量少吃的食物 孕前宜多吃增强
抗辐射的食物 女性孕前需防范食物污染 孕前要戒酒 孕前食谱推荐 早餐食谱 肉松玉米粥 芝麻藕粉糊 
八仙茶 红茶粥 绿茶红豆饼 番茄蛋粥 草莓绿豆粥 猕猴桃枸杞甜粥 黄豆姜橘米粉 午餐食谱 紫菜鸡 海带
猪肉卷 鲜酿番茄肉 番茄牛肉汤 凉拌翠衣 肉末焖豆腐 芦笋炒肉丝 炒什锦青菜 苦瓜炒蛋 鸡蛋茭白丝 晚
餐食谱 紫菜猪肉汤 炸熘海带 番茄炒鸡蛋 水晶西瓜鸡 黄豆鸭肉饺 海米豆腐 蘑菇沙拉 三杯鸡翅 栗子鸭
肝汤 孕前居家健康 孕前清除家中“障碍物” 孕前不宜疲劳 安排孕前的健身锻炼 孕前如何与宠物“和
平共处” 慢性病女性的孕前调理 贫血女性的孕前调理 高血压病女性的孕前调理 糖尿病女性的孕前调
理 心脏病女性的孕前调理 肾脏病女性的孕前调理 孕期保健 孕期准妈妈需要做的检查 孕期应当接种的
疫苗 确定怀孕后做的早期检查及常规化验 正式产检前要做的产前初诊 孕期应做的常规产前检查 孕期
需要进行的胎儿异常筛查 孕期家庭的自我监护 学会数胎动 监听胎心率 定期测体重 定期测血压 测量宫
高、腹围 观察胎头位置 孕期常见的生理反应 恶心、呕吐 腹胀 胃灼热 流鼻血 尿频 眼睛不适 腰痛、腿
痛 孕期需注意的危险信号 阴道流血 过期妊娠 剧烈妊娠呕吐 孕中晚期头痛 发热 孕期常见疾病的护理 
皮肤瘙痒 缺铁性贫血 妊娠高血压综合征 便秘 痔 下肢静脉曲张 先兆子痫 妊娠糖尿病 监测胎儿的成长
与自身的变化 怀孕个月（～周） 怀孕个月（～周） 怀孕个月（～周） 怀孕个月（～周） 怀孕个月（
～周） 怀孕个月（～周） 怀孕个月（～周） 怀孕个月（～周） 怀孕个月（～周） 怀孕个月（～周） 
孕期个人保健 保护乳房，越早越好 孕期要注意口腔卫生 自我矫正异常胎位 孕期要调整情绪 孕期合理
过夫妻生活 孕期合理用药 孕期饮食常识 孕妇不可缺少的营养素 孕期饮食中的“三餐两点” 孕早、中
、晚期怎么吃才营养 避免狼吞虎咽 饮食清淡，慎用调料 选择健康的孕期零食 科学、健康喝水 少食或
禁食的食物 临产前怎样饮食 走出孕期进补误区 孕期食谱推荐 早餐食谱 奶油馒头 竹菇姜粥 酸奶紫薯
饼 南瓜紫米饭 小米蛋奶粥 香椿蛋炒饭 山药蛋黄粥 猪肝烩饭 鸡肉蘑菇粥 玉米面蒸饺 什锦粥 猪肉冬瓜
饺 上午加餐食谱 香葱豆渣饼 荷叶莲子粥 烤全麦面包 豆腐皮粥 葱汁鸡蛋饼 金玉汤圆 绿茶水果寿司 罗
勒土豆饼 小米面发糕 雪菜肉丝面 午餐食谱 紫菜冬瓜肉丸汤 凉拌菠菜 肉片滑溜卷心菜 萝卜炖羊肉 猪
肝凉拌瓜片 番茄炒虾仁 柠檬鱼片 海带丝拌白菜 清炖鳝鱼 虾仁鳝鱼饼 柿椒炒嫩玉米 下午加餐食谱 鸡
蛋蒜苗面 排骨绿豆青菜粥 香菇鱼片粥 豆腐馅饼 鸡丝双米粥 牛奶麦片 猪肉窝蛋煲仔饭 意大利面 鲜虾
木耳芹菜粥 韭菜猪肉锅贴 晚餐食谱 榨菜鸡丝汤 芦笋炒肉片 土豆炖鸡块 炒鳝鱼 柠檬鸭肝 凉拌土豆丝 
香菇油菜 鸡柳炒芦笋 软炸虾仁 红烧对虾 孕期着装常识 孕妇孕期要继续穿文胸 孕妇可使用专用托腹带
孕妇着装要宽松、透气 孕妇应穿防辐射服 孕妇的鞋跟应为～厘米 孕期居家健康计划 孕期做家务量力
而行 孕妇宜采取的睡姿 孕妇不能睡软的席梦思床 孕妇使用电热毯要谨慎 孕妇宜进行“音乐浴” 孕妇
洗澡应注意的情况 孕期的养颜计划 孕期化妆要适当 孕期长痘痘的护理 孕期怎样防斑、除斑 孕期皮肤
干燥的调养 孕期减轻妊娠纹 分娩前的准备 产前应准备好宝宝用品 准备好产妇的用品 分娩前肌肉练习 
分娩前呼吸练习 分娩前放松练习 分娩前的姿势练习 临产的征兆及准备 上腹轻松、下腹沉重 见红 宫缩
破水 分娩进行时 第一产程的经过与配合 第二产程的经过与配合 第三产程中的经过与配合 产后保养 产
后的塑身计划 是什么让产妇变胖 产后塑身的大关键 产后如何饮食可防“胖” 恢复平坦小腹 恢复健美
双腿 避免产后乳房下垂 打造手臂优美线条 让臀部恢复“翘”、“弹” 产后全身性塑身 产后食补计划 
产妇特别需要的营养有哪些 依照产后进程调整饮食 产后不要多吃红糖 产后不要多吃鸡蛋 “月子”里
要有忌口 产后是否能吃人参和鹿茸 怎么吃能让乳汁更充沛 产后食谱推荐 催乳食谱 香菇大枣鸡汤 鲫鱼
豆腐汤 花生黄豆猪蹄汤 黑芝麻粥 丝瓜络鲤鱼汤 排恶露食谱 鸡蛋阿胶羹 山楂红糖饮 豆腐酒酿汤 藕汁
饮 芪归炖鸡汤 补钙食谱 牛奶菜花 黄豆芽排骨汤 多味奶酪条 豆腐炖鱼 雪里红瘦肉汤 收缩子宫食谱 麻
油猪腰 天麻当归甲鱼汤 薏米大枣汤 黄豆薏仁饭 红糖小米粥 产后的起居及护理 营造良好的产后休养环
境 产后如何卧床休息 重视产后第一次大小便 产后什么时候可以下床 产后不宜多用眼 产后正确处理恶
露及其他分泌物 产后准妈妈怎样洗澡、洗头 产后泡脚、梳头有什么好处 产后必须刷好牙 产妇的穿衣
原则 产后选择什么样的寝具 如何过好产后性生活 重视哺乳期避孕 正确哺乳保护乳房 必要时候要退奶 
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产后天须复查 产后不适、疾病的科学护理 护理产后会阴伤口及疼痛 改善产后阴道松弛 小心预防产褥
中暑 产后子宫复旧不全 产后防治产褥感染 产后小心急性乳腺炎 冷静应对产后出血 产后要注意避免手
足痛 缓解产后便秘 解决产后排尿困难 防治产后尿失禁 产后胀奶的护理办法
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章节摘录

版权页：   5.适度锻炼 适度锻炼不仅是为了减重，还是为了增强个人体质，以免怀孕后受到各种病毒
侵害，而加重糖尿病病情。糖尿病患者适合全身型的有氧运动，如练瑜伽、踢毽子、步行、游泳、慢
跑等。但是，在运动前要咨询医生，确定适合自己的运动方式和运动量。运动前还要检测血糖，如果
血糖高于7.8毫摩尔∕升则不宜运动，如果血糖过低则应及时加餐，待血糖恢复后再运动。 除此之外，
还应把握好运动时间和频率，注射胰岛素后1小时左右才宜运动，病情较轻无需注射胰岛素的患者可
以在下午运动，运动频率是每周3～5次。 患有糖尿病的女性阴道内的糖含量超过正常标准，会增加阴
道内的酸度，从而为细菌提供滋生的环境，易诱发阴道炎等妇科病。为了保证私处清洁，女性应每天
或者隔天清洗一次私处；病情较重或私处有炎症时，可在医生指导下使用妇科洗液清洗。 心脏病女性
的孕前调理 心脏病是心脏疾病的总称，包括风湿性心脏病、先天性心脏病、高血压性心脏病、冠心病
、心肌炎等。患有心脏病的女性在怀孕后可能会出现一系列风险：怀孕后身体代谢旺盛，会大大增加
血液循环总量，而子宫的膨大又会间接影响血液回流，加重心脏负担；分娩时，子宫的收缩和产妇自
身用力，会令心跳加速；宝宝出生后，腹压突然下降、胎盘血流循环停止，都会导致母体回心血量增
加，也会加重心脏负担。在这些因素的作用下，患心脏病的女性更容易发生心力衰竭。 当然，上面这
些情况都是患心脏病怀孕后不可避免的情况，这些情况是否浩成危害以及其危害的严重程度却是与心
脏病病情轻重有关的。换句话说，患心脏病的女性能否怀孕、分娩，主要取决于心脏功能的强弱。如
果是三级心功能不全，原则上是不宜怀孕的，但如果已经怀孕，需要在医生做适当的处理及严密监护
下才能继续妊娠、分娩。四级心功能不全或有下面情形之一者，绝对不能怀孕、生育的，一旦发现怀
孕，为了自身生命安全，应立即终止妊娠。不能怀孕的情形有：风湿性心脏病伴有房颤或心率快难于
控制者；心脏有明显扩大或曾有脑栓塞而恢复不全者；有心力衰竭病史或伴有慢性肾炎、肺结核者；
严重的二尖瓣狭窄伴有肺动脉高压的风湿性心脏病、心脏畸形较严重或有明显发绀的先天性心脏病而
未行手术者。 如果是一、二级心功能不全，怀孕、分娩的危险性相对较低，女性可以在医生的指导下
做好充分的怀孕准备。 及时寻求心脏病专家和产科专家的指导和帮助，并加强孕前检查、保健。有条
件者最好申请家庭访视，以免因往返医院而劳累，加重心脏负担。 呼吸道感染是导致心力衰竭的常见
原因，女性在备孕阶段，尽量少去空气污染的地方，尤其是人较多的公共场所；保持个人卫生，毛巾
等要定期消毒；保持室内空气流通，天气状况好转时可进行户外运动，提高身体素质；适量补充富含
维生素A和β—胡萝卜素的食物，如番茄、紫甘蓝、红薯、玉米、韭莱、菠菜等，这些营养元素能增
强呼吸道上皮和免疫球蛋白功能，可起到预防呼吸道感染或促进疾病痊愈的作用。除此以外，银耳、
百合、莲子、梨、荸荠、豆浆等具有滋阴润肺的功效，对呼吸道也大有裨益。
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编辑推荐

《孕产期保健护理全书》内容全面，科学实用，涵盖孕前、孕期、产后三大部分。在孕前准备部分，
讲解了受孕知识、孕前检查及服药、孕前饮食调理及家居健康、孕前慢性病调理等。在孕期保健部分
，分别从孕期饮食、医院检查、自我监护、孕期生理反应、孕期危险信号、孕期常见病、胎儿与母体
变化、孕期个人保健、孕期着装、孕期居家、孕期养颜、顺利分娩等方面，为准妈妈提供体贴入微的
指导。在产后保养部分，破除传统坐月子的陋习，介绍了新妈妈在产褥期科学护理方法，如疾病护理
及用药、居家健康、饮食调养、运动健身等，同时辅助新妈妈掌握正确的哺乳及退奶等方法。
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