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《孕育-准妈妈健康宝典》

内容概要

多美滋源自1896年始创于荷兰的皇家Numlco集团作为世界上较早生产婴幼儿配方奶粉的企业之一，它
专注于婴幼儿营养研究和产品开发。经过1 00多年的发展，其业务遍及世界100多个国家在欧洲，皇
家Numlc。是婴幼儿营养食品市场的领导者．而多美滋在亚洲更是销量领先。

孕育新生命，是女性的骄傲，也是最值得珍视的人生体验。在这个特殊的时期，健康第一位，任何其
他的事情应该放在其次。准妈妈们要给自己的身心和肚子里的胎宝宝特殊的关注，比如按时做好产前
检查，正确应对孕期的各种不适，注意营养，健康饮食，适度运动，增强免疫力，了解和预防各种孕
期常见病，提前做好分娩准备，从容对付产痛和分娩⋯⋯准妈妈要想做好这些事，并不像想象的那么
简单，需要用心和意志去对待。 这本书的内容紧紧围绕孕产健康展开，希望本书能带给女性朋友更多
的好“孕”气，帮助女性朋友快乐怀孕，健康分娩。
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作者简介

作者:(荷)多美滋集团
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书籍目录

序言&自序一、孕早期　1.你的身体：早期的身体变化　2.你的宝贝：早期的胎儿发育　3.医疗跟踪：
孕早期检查/B超检查全接触/孕期疫苗注射　4.应对孕早期不适：度过孕吐期/睡眠问题/孕早期出血/孕
期小病解决方案　5.有关营养：孕早期饮食备忘/孕期营养配比指南　6.享受孕期：打造“孕”美丽/早
期乳房护理/准妈妈的体重管理　7.不可不知：流产，谁之过？二、孕中期　1.你的身体：中期的身体
变化　2.你的宝贝：中期的胎儿发育/胎动告诉你　3.医疗跟踪：明明白白产前检查/羊水穿刺，做不做
？　4.应对孕中期不适：妊娠糖尿病/孕期贫血/腹胀/腹泻/肌肤问题/“隐私”问题/浮肿/静脉曲张　5.
有关营养：孕中期饮食备忘/钙，孕期应该怎么补？/让坚果为孕期加油　6.享受孕期：孕期独享健身
操/孕期游泳/为生育而舞蹈/呵护乳房/快乐版话语胎教　7.不可不知：巨大儿，烦恼多三、孕晚期　1.
你的身体：晚期的身体变化　2.你的宝贝：晚期的胎儿发育　3.医疗跟踪：测量骨盆/临产征兆　4.应
对孕晚期不适：解决孕期便秘/漏尿·尿频/盆区痛/睡眠问题/远离妊高征/前置胎盘　5.有关营养：孕晚
期饮食备忘/补水的三大纪律八项注意　5.享受孕期：孕晚期心理关怀　7.不可不知：脐带血的一些疑
问四、增强孕期免疫力　1.准妈妈的免疫功能　2.增强孕期免疫力：合理搭配，均衡饮食/避免食物伤
害/安全的运动锻炼/充分休息，充足睡眠/学会身心放松五、分娩时刻　1.分娩倒计时：分娩小常识/准
备待产包/分娩方式选择：自然分娩PK剖宫产/紧急应对早产/紧急应对急产　2.分娩进行中：产房事项
预习/对付产痛/呼吸，让分娩更轻松/追问侧切/产后的第一个小时六、新妈妈·新宝宝·新生活　1.面
对全新生活：顺利度过产后时光/做好长远打算　2.身心恢复计划：子宫的恢复/恶露/身体的生理变化/
后阵痛/生殖器官的恢复/月经的恢复/精神上的变化/剖　宫产后恢复指南　3.产后保健备忘：孕期问题
再盘点/分娩遗留问题/“月子”里的新问题/“计划”问题重新提　4.坚持母乳喂养：母乳为宝宝提供
免疫保护/母乳喂养常识　5.照料新生宝宝：宝宝娇弱的免疫系统/增强宝宝的免疫力/宝宝出生的第一
个月/宝宝的第2～3个月七、附录　1.孕期安全指南　2.问题准妈妈对策
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精彩短评

1、在如今浩瀚的孕育书籍中，这本堪称是短小精悍，实用性极强。偶怀孕时就是这一本小书，常伴
左右，比很多瞎吧大夫都强！
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