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《孕产宜忌专家课堂》

前言

在父母内心里，每个宝宝的孕育、诞生和成长都是一个奇迹。等待的过程充满着困惑，如何才能孕育
一个健康聪明的宝宝？成为每一对夫妇都关心的问题。首先，准父母在怀孕之前就要有一个规划，并
做一些必要的心理和物质上的准备。其次，准妈妈要了解怀孕之后自身的生理变化和心理变化，从而
懂得哪些是正常的妊娠现象，哪些是异常的妊娠现象。最后，作为准爸爸一定要全方位地关爱呵护准
妈妈，给她创造一个温馨的孕育环境，使准妈妈顺利地度过十月怀胎这个特殊历程。然而，妊娠的情
况却往往因人而异，为了使孕育变得快乐简单，也为了能够解答准父母在妊娠期间所遇到的疑难问题
，我们特意编写了这本《孕产宜忌专家课堂》。这本《孕产宜忌专家课堂》针对孕前、孕期和分娩及
产后的不同时段，准妈妈在衣食住行上的常见误区和宜忌等几个方面着手编写，旨在为准妈妈提供具
有科学性、知识性和实用性的全程指导，使整个妊娠期间的饮食更合理、身体更健康、孕育更轻松。
全书共分五篇，包括从孕前到怀孕再到产后各个阶段、各个方面的保健知识，内容丰富，通俗易懂，
适合广大孕产妇及其家属和妇幼保健人员阅读参考。
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《孕产宜忌专家课堂》

内容概要

《孕产宜忌专家课堂》主要针对准妈妈在孕前、孕期和分娩及产后的不同时段衣食住行上的常见误区
和宜忌等几个方面着手编写，旨在为准妈妈提供具有科学性、知识性和实用性的全程指导，使整个妊
娠期的饮食更合理、身体更健康、孕育更轻松。
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书籍目录

第一篇 受孕宜忌——抓住最佳怀孕时机第一章 孕前宜知的基础知识宜知孕前体检有关知识宜知受孕
应具备的条件宜知最佳受孕季节宜知最佳受孕时间宜知女性最佳生育年龄宜知男性最佳生育年龄宜知
如何提高生育质量宜知影响优生的因素宜知孕前应做的心理准备宜知孕前应做的生理准备宜知哪些情
况下应避免怀孕宜知如何避免畸形儿宜知的怀孕征兆宜知不适合怀孕的工作环境宜知受孕避开的人体
低潮期宜知孕前不可再服安眠药宜知避孕停药后不可立即怀孕宜知新婚不可立即怀孕宜知孕前须有充
裕的经济准备第二章 生活对注意，健康宝宝有基础孕前宜常锻炼孕前宜调适生理机能孕前宜营造舒适
的居室环境受孕时宜心情愉悦孕前忌穿紧身牛仔裤孕前忌养猫孕前宜排毒孕前忌照X光孕前慎用药物
孕前忌饮酒孕前忌抽烟孕前忌家庭装修孕前忌室内养花草孕前宜注意空调使用疲劳时不宜怀孕早产或
流产后不宜立即怀孕避孕期间不宜怀孕孕前宜养成良好作息习惯第三章 饮食需调理营养宜全面均衡孕
前宜补充叶酸孕前宜避免各种食物污染孕前丈夫宜补充锌和维生素A孕前宜吃的食物孕前忌多食腌熏
食品孕前忌食棉子油孕前体弱妇女宜进补什么孕前妇女宜补充蛋白质孕前妇女宜补钙孕前妇女宜补铁
孕前妇女宜补锌孕前妇女忌缺乏维生素B孕前妇女忌缺乏维生素B孕前妇女忌缺乏维生素C孕前妇女忌
缺乏维生素E孕前妇女忌过量食用高糖食物孕前妇女忌过量食用辛辣食物孕前忌饮用碳酸饮料孕前忌
饮用咖啡孕前禁忌不合理饮食第四章 孕前疾患排查孕前宜做防疫孕前宜强健身体生殖道炎症患者不宜
怀孕风疹患者不宜怀孕癫痫患者不宜怀孕性病患者不宜怀孕甲亢患者不宜怀孕慢性肾炎患者不宜怀孕
贫血患者不宜怀孕肺结核患者不宜怀孕葡萄胎史患者宜避孕两年剖宫产后宜避孕两年哮喘患者不宜怀
孕精神病患者不宜怀孕高血压患者不宜怀孕肝炎患者不宜怀孕糖尿病患者不宜怀孕心脏病患者不宜怀
孕第二篇 孕期宜忌——只为孕育优质胎宝贝第一章 孕期宜知的基础知识宜知什么是早孕反应宜知如
何克服早孕反应宜知孕早期检查的重要性宜知孕早期检查的各项内容宜知流产的预防措施宜知流产后
的注意事项宜知孕早期的保健措施宜知什么是假孕宜知宫外孕的严重性宜知孕期阴道出血的征兆意义
宜知妊娠日记的记录方法宜知妊娠期进行的主要测量宜知胎动的时候宜知胎动的形式宣知流产信号宜
知产前检查的好处⋯⋯第二章 生活宜养生第三章 运动应适度第四章 工作巧安排第五章 饮食有讲究第
六章 情绪宜调理第七章 胎教宜重视第八章 预防疾患须谨慎第三篇 分娩宜忌——痛与幸福中迎接宝贝
天使第一章 宜知分娩的基础知识第二章 临娩巧安排第四篇 产妇宜忌——月子里的保健与护理第一章 
产妇生活宜护理第二章 饮食宜讲究第三章 产后疾病多预防第五篇 新生儿养护宜忌——小宝贝的健康
与护理第一章 新生儿护理细节第二章 新生儿喂养细节第三章 新生儿保健细节
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《孕产宜忌专家课堂》

章节摘录

插图：在孕前，注意衣食住行也不只是女方的事。譬如，国外已经发现，经常穿紧身裤的男性，由于
睾丸被压向腹股沟而增温，以致造成生精功能减退，所以要提醒喜欢穿牛仔裤的新婚男性注意。女性
在衣着方面宜宽松，使乳房及腹部能够保持自然松弛状态，以利于生理功能的协调。饮食方面，男女
双方均应禁忌刺激性的食物，尤其应禁酒和烟。最好不要偏食碱性或酸性食物，以免破坏身体酸碱性
的平衡；居住环境应尽量避免噪音污染；应尽量躲避有害于生育的放射线源的危害。在行动方面应避
免过分剧烈的运动方式，因为过于激烈的竞技心理状态，往往会影响生理机能的平衡。如果必须参与
时，应适当推迟孕期，以期获得尽可能完美的优生效果。怀孕前应处理掉家中所养的猫，并彻底清除
猫的排泄物，以预防弓形虫病。我国已发现大量动物弓形虫病感染者，猫是传染此病的“罪魁祸首”
。通过研究发现，猫是弓形虫的终宿主，受到感染的猫排出的大量弓形虫卵囊能够长期保留，食用沾
上这些卵囊的食物，可使人的眼、耳、喉、内脏等多种器官发病。这种病对孕妇的危害性尤其大。孕
妇感染弓形虫病后，极易引起流产、早产或死胎，接近一半的婴儿可能耳聋、失明、畸形、智力低下
甚至死亡。夫妇双方在计划怀孕前至少半年的时候务必要戒烟、戒酒，远离各种烟尘及有害物质，为
健康受孕做好准备。同时对于体内已存在的各种毒素，也不必太过恐慌，在日常生活中把健康饮食放
在首位，多吃可以清除毒素的食品，并加强身体的锻炼。现介绍下列几类食品，可以帮助排出人体内
的毒素，夫妻二人应在计划怀孕前至少6个月的时候，从日常饮食中注意摄取所需营养。
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《孕产宜忌专家课堂》

编辑推荐

《孕产宜忌专家课堂》编辑推荐：顶级妇产专家精心打造，孕产妈咪最佳陪护指导，孕前宜知的基础
知识，孕期须知的生活宜忌，产后护理宜与忌。
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