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内容概要

《职场孕妈安全读本》由北京中日友好医院妇产科教授、主任医师高秀勤主持编写。《职场孕妈安全
读本》讲述了注重工作生活平衡的您，既要叱咤职场也要完美家庭。事业蒸蒸日上之际，亦正值最佳
生育时机，“升”还是“生”，是问题也不是问题，因为二者都不容舍弃。选择一边工作一边孕育，
自然要承受更大的压力面临更多的问题。顺利度过孕期、宝宝平安诞生是每个孕妈的最大心愿。您每
时每刻的健康和安全都与胎宝宝的生长发育息息相关，因此，保证孕期安全是十月孕期的第一要务。
对于每天奔波忙碌的上班族孕妈而言，由于每日通勤往返途中、所处的工作环境里抑或出差在外时都
有比安坐家中更多的不可控因素，孕期安全问题尤其需要予以重视。
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作者简介

高秀勤，北京中日友好医院妇产科教授主任医师，北京中日友好医院国际医疗部妇产科专家门诊出诊
医师，毕业于中国科技大学医疗系，曾到英国牛津大学、爱丁堡大学和女王大学访问考察，擅长处理
妇产科常见病及各种疑难杂症，1993年荣获国务院政府特殊津贴。
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书籍目录

Part 1 开心晋级职场孕妈——带着宝宝去上班　1.准妈妈遭遇职场“保位”战　2.用心呵护，母婴安全
度孕期　3.人在职场，怎样平衡事业与生活　4.职场孕妈必知的孕期特权Part 2 紧张不是好状态，放松
心情走职场　1.职场太拼命，孕妈难“坐胎”　2.孕妈零忧郁，宝宝更健康　3.职场孕妈减压大法　4.
教您巧妙化解孕期工作中的烦恼　5.职场孕妈，请告别与疲劳为伴　6.统筹安排，驾驭过快工作节奏
　7.职场孕妈经验谈——如何妥善处理怀孕后的职场人际关系　8.轻松上班小攻略——打造完美工作
日Part 3 出行途中懂养护，宝宝和您都安全　1.职场孕妈上下班途中的安全战　2.上下班交通工具的选
择　3.教您解决孕期上下班难题的七招八式　4.职场孕妈慎对长途出行　5.长途出行的交通工具Part 4 
安安心心来办公——为职场孕妈打造舒适环境　1.警惕危害较大的几种职业　2.远离工作环境中的隐形
有毒物　3.见招拆招，远离“办公楼综合征”　4.莫让办公室装修造成意外伤害　5.教您巧妙应对办公
室二手烟　6.职场办公，准妈妈要坐出健康　7.一点小变化，让您舒适每一天Part 5 做好防护，让职场
孕妈跟辐射“躲猫猫”　1.电磁辐射面面观　2.职场孕妈如何减少手机辐射　3.与电脑辐射之间的攻防
战　4.外出公干时的防辐射攻略　5.食物巧吃可以预防辐射　6.推荐给职场孕妈的防辐射植物盆景　7.
防辐射服的选购攻略Part 6 安全饮食，让职场孕妈更健康出众　1.职场孕妈的安全用餐原则　2.职场孕
妈的营养早餐方案　3.职场孕妈的营养午餐方案　4.职场孕妈的营养晚餐方案　5.职场孕妈如何用好西
式商务餐　6.职场孕妈外出聚餐的原则　7.职场孕妈安全喝茶有讲究　8.职场孕妈旅行就餐要点　9.职
场孕妈零食巧吃巧选Part 7 保持职业形象，打造孕期的特殊之美　1.亮出漂亮与个性，孕妈也能很精彩
　2.职场孕妈护肤大全　3.孕期美容按摩让准妈妈脸上更光洁　4.轻描淡写打造职场孕妈好妆容　5.职
场孕妈秀发“X”档案　6.职场孕妈职业装巧搭配　7.教您如何打造时尚孕妇　8.孕期内衣——孕妈最
温柔的内在美　9.为职场孕妈挑选一双正确的鞋Part 8 强身健体要适度，职场生活更轻松　1.运动总提
案之孕早期　2.运动总提案之孕中期　3.运动总提案之孕晚期　4.有氧练习指南1：游泳　5.有氧练习指
南2：散步　6.职场孕妈办公室里的简单运动　7.柔软操让准妈妈更灵活　8.做一做孕妇保健操Part 9 把
好产检这一关，您和宝宝都平安　1.准妈妈要重视产前检查　2.孕期产检时间与项目安排　3.简析产检
项目的意义　4.孕期几次重要的产检　5.全面解读优生五项检查　6.准妈妈要了解的B超检查　7.怀孕中
期产检的特殊项目　8.消除准妈妈的产检误区Part 10 走向分娩，孕晚期的安全总攻略　1.孕晚期安全工
作的要点　2.准妈妈的自我监测　3.采取阴道分娩还是剖宫产　4.分娩前的准备六忌　5.了解分娩的征
兆附录 职场孕妈如何规划产假计划
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章节摘录

版权页：   插图：    电磁辐射对女性的危害 电磁辐射的危害可大可小，小到对皮肤表层的损害，大到
对身体机能的伤害。职场女性，尤其是身体情况特殊的职场孕妈，对待电磁辐射得更加小心。下面来
看看电磁辐射对职场女性有哪些显著影响。 您的皮肤越来越差了？在不知不觉中职场孕妈的肌肤已经
遭遇了“电脑辐射”这个隐形杀手的攻击。美国霍普金斯大学医学中心科学家的研究表明，辐射可以
影响到的是皮肤的病变，引起青春痘、黑斑、眼袋、皱纹、皮肤早衰、油脂增多等问题性肤质，且皮
肤容易出现缺水、色素沉着、晦暗、过敏、干燥粗糙、老化松弛、皮肤瘙痒等等问题。 电磁辐射诱发
乳腺癌。电磁辐射对乳腺癌的诱发不可忽视。台湾“劳委会”的一项统计结果表明。长期从事电脑工
作者患乳腺癌的概率比非电脑工作从业人员多出43％。欧洲一些国家和美国有统计资料表明，长期接
受电吹风和目光灯发出的电磁辐照射，使妇女乳腺癌的发病率增加了两倍。瑞士的医学资料指出，居
家在高压电线300米区域内的居民，患乳腺癌的概率增加7.4倍。电磁辐射为什么会促发癌症呢？这可
能是因为人体在过量的电磁辐射下抗体对癌细胞的辨识能力下降，降低了细胞免疫功能，从而促进癌
症发生。 电磁辐射可能伤害胎儿。1～3个月为胚胎期，此时孕妈受到强电磁辐射有可能导致流产，也
可能造成胎儿肢体缺损或畸形；4～5个月为胎儿成形期，电磁辐射可能损伤中枢神经系统，导致婴儿
智力低下；6～10个月为胎儿成长期，其主要后果则是免疫功能低下，出生后体质弱，一抵抗力差。 
所以，职场孕妈在生活中须严防电磁辐射。 警惕：这些都是职场孕妈的辐射杀手 办公室中产生射线
辐射的辐射源主要有电脑显示器、监视器、电视机等显示设备。产生微波辐射的辐射源主要有移动电
话、无绳电话、微波炉、广播电视发射塔、雷达和移动通讯基站、各类理疗仪及各类频谱仪等。产生
低频辐射的辐射源主要有使用220伏交流电的各种家用电器及办公设备，特别是大功率的家用电器及办
公设备。产生静电辐射的辐射源主要有复印机、高压输变电线路及设备等。除了关于手机和电脑的辐
射将专做介绍外，这里简略介绍其他几类办公电器的辐射情况。 （1）复合机设备：复合机的辐射量
都比较大，实际测试辐射较大的区域大都集中在机器背面和底部，因此建议用户在操作复合机的时候
，尽量站在复合机正前方的触控操作面板附近。在复合机工作的时候，不要站到复合机背部。另外，
把复合机背部靠墙壁放置，也可以避免人体接触到辐射量较大的背部区域。
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媒体关注与评论

　　关于孕期安全的书市面上不多，这本更是难得，内容也很全面，强烈推荐。　　——陈冉冉（
孕3月）　　　　这书一套2本很是特别。内容详细却又读的轻松，作者不仅专业强而且文笔好，不错
！　　——《孕妈咪》杂志
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编辑推荐

《职场孕妈安全读本》是现代职业女性必读的孕期安全指南，为上班族孕妈提供全面专业、贴心实用
的孕期安全指导，让“带球”行走职场的您能有所为有所不为，在保护好自己和胎宝宝的同时亦能消
除多余顾虑，助您安心工作、一路好“孕”！
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精彩短评

1、起不到什么作用!
2、阅读后感觉凑和吧，没有想象那么好
3、非常不错的书，很实用、全面，彩版很漂亮， 
很喜欢，推荐！！！
4、讲了各个阶段的注意事项及安全知识，很适合上班的孕妈妈，受益匪浅，顶！
5、这本书主要针对上班的职场妈妈。受益匪浅！
6、对孩子和自己都有益处呀！
7、书很小，很精致。内容却很丰富，
8、可以阅读，但不要太当真，当给自己个参考
9、便宜实用，学了不少怀孕期间等方面的知识。呵呵，推荐一下。
10、好小的一本书，方便携带。可以随时随地的翻出来看。不错~全是讲的怀孕期间的忌宜。还挺好
的。
11、这个可以调节职场妈妈的心情，不错
12、开本小小的，内容虽不多，但倒也较全，适合随时带着，没事拿出来看看
13、发表于 2011-09-16 17:16:48
还没看，但从书本大小来看比较方便携带，书不厚
14、还没看呢，随便翻了一下，还不错
15、书的内容很实用，我打算明年在要宝宝，这本书让我学到了很多有用的知识。
16、图书质感和排版都有问题，拿在手上看有点费劲
17、超多菜式，怀孕初期反应比较大时，啥都没胃口。这书就当菜单了，选点想吃的东西。里面的食
材都挺普遍的。不错！
18、一个很小的小册子，很便宜，很实用，很值得一看。适合怀孕的人勤翻翻。
19、印刷很精美，每页都是彩色的。内容很实用，相当有指导作用。值得购买！
20、对怀孕有用的一本书,希望帮到各位妈妈。
21、今天收到我从当当网上订购的书，打开包裹 感觉书的装订跟印刷都很不错，内容方面感觉也很实
用 价格方面如果能下调点就好了,封面如果能把色彩再调亮点就更好了 没有最完美的产品，只有你用
没用心做 所以总体来讲 这本书从做工到内容还是不错了 
22、太笼统了，不太适用*
23、如果这是你唯一一本作为孕妈的书，也许还OK。只要你还多买了几本，相比之下就会觉得这本是
多么地⋯⋯

总之，我就买回来的时候翻了下，后来随着买的书变多，就再也没用看过它了。
24、简单翻了翻，内容还行
25、质量还不错 就是贵了点
26、很小一本，没想到内容还是挺全面的
27、做为办公室常驻人员，非常担心宝宝的健康成长，学习一下很受益。
28、书虽小，但内容却十分丰富，把自己想要知道的全部知识囊括在内。感觉很不错。这下感觉怀孕
也不是那么恐怖的一件事情了
29、挺适合上班的妈妈
30、这书讲的很到位，我需要好好看看
31、书很漂亮，内容也很好，给个好评
32、书很精致，内容蛮丰富的
33、书小小的，随手拿起来阅读很方便，就是字有点小
34、书的内容一般般，问题多答案少。就是提及的相关问题到点，就是没有一个很明确让人学着正确
的做法，都只是提笔而过。
35、刚刚怀孕的时候买的这本书，给职场上的孕妈妈提供了很好的帮助和参考
36、非常满意，强烈推荐 
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拿到书迫不及待翻看，立即喜欢上着本书。内容非常好，书又小巧方便携带，关键是价格非常便宜，
简直超值。 
强烈推荐给准备怀孕或已怀孕的准妈妈们看
37、适用于任何阶段的孕妇,内容也很详细,,而且对于婴儿的护理也很全面,对初次孕妇很有用,感觉很好,
很实用!
38、看上去像真品，是不是还得拿去图书馆之后才知道
39、不错，学到不少孕期安全知识，很适合要上班的孕妈妈们
40、　　      现在很多职场孕妈妈都不会安心的呆在家里休息，而是选择继续工作，因为是“升”还是
“生”，是问题也不是问题，因为二者都不容舍弃。选择一边工作一边孕育，自然要承受更大的压力
面临更多的问题。顺利度过孕期、宝宝平安诞生是每个孕妈的最大心愿。
　　     您每时每刻的健康和安全都与胎宝宝的生长发育息息相关那么在职场中孕妈妈就必须注意一些
事情了，因为你不再是一个人奋斗了，所以有许多的事情你必须注意，尤其是不能对你的宝宝造成任
何不好的影响。
　　  那么职场的准妈妈们到底应该注意哪些方面呢。
　　   本书保证孕期安全是十月孕期的第一要务。对于每天奔波忙碌的上班族孕妈而言，由于每日通
勤往返途中、所处的工作环境里抑或出差在外时都有比安坐家中更多的不可控因素，孕期安全问题尤
其需要予以重视。通过本书详细的讲解，会使更多的职场孕妈妈们在平时工作的时候更加小心和安全
的度过孕产期。
　　   本书内容翔实，科学，易懂！很适合职场孕妈妈们！推荐！
　　
　　
　　
　　
41、很小的一本 比32开小
42、怀孕了，这本来是一件喜事，全家人都很开心，可是如何保证孕期时的安全却成了全家人最大的
心病，为了让宝宝能够安全健康的出生，全家人都行动了起来，老公在网上找到了这本书，书的封面
很可爱，里面还讲述了很多关于孕期注意安全的小常识，为全家人免去了一个最大的心病，只要按照
书中的方式去做，我们全家就再也不用担心孕期的安全了！感谢作者，感谢这本书！
43、拿到这本书，感觉印刷的质量非常好，书里以孕前准备/孕期十个月为划分，介绍了孕妈妈的身体
变化和宝宝的成长状态，以及每个月的营养指导，和推荐食谱。 

我想提的一点意见是，书里推荐的美味营养餐，通常仅仅用四五个字说明，这道菜是缓和情绪/利水消
肿/滋润肌肤，之后就是材料/调料/做法，这点我觉得有点像大众美食菜谱，而缺少针对孕期营养的详
细介绍，应该在每道菜的后面增加营养小贴士等针对孕期妈妈的知识指导。这样有利于融会贯通，更
好的理解孕期妈妈所需的日常营养素和饮食重点。 

总的说来，还是不错。 
44、不知道怎么样，应该可以吧。
45、图书质量好，内容更好
46、喜欢，正在读
47、书小巧，书的质量还不错
48、比较全面的介绍了整个过程 还可以了
49、不错不错，送货很快，东西不错
50、老婆怀孕了，正好需要。而且价钱又不贵，携带方便，可以放口袋里随时看。买回来后老婆就迫
不及待地看上了。
51、因为今年是我第一次怀孕,并且全家都很期待这个BB的健康,快乐的成长.但在这怀孕的40周内,一定
会遇到前所未有的身理或心理的变化.自从买了这本书,在书中找到了我想找到的答案,每一周BB的变化
和我的变化,及书中所写到的一些注意事项,对我都有很大的帮助.我觉得这本书每位准妈妈都值得拥有
一本*
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52、针对刚刚怀孕的准妈妈和准爸爸是很好的教材，里面比较详细地介绍每个周需要做的事情，需要
注意的事项！准备造人的夫妇也可以买来参考一下，做好优生优育嘛！
53、我觉得买本综合类的孕期书，这本就没必要了，内容综合书里都有
54、这本书对于初为人母的我而言，用处很多，知识也比较全面，每到一个阶段我都会对照着看看，
不错！
55、这本书从便面看起来小巧  方便携带   内容非常丰富  而且很完善   总体来讲 还是无忧所值吧
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精彩书评

1、现在很多职场孕妈妈都不会安心的呆在家里休息，而是选择继续工作，因为是“升”还是“生”
，是问题也不是问题，因为二者都不容舍弃。选择一边工作一边孕育，自然要承受更大的压力面临更
多的问题。顺利度过孕期、宝宝平安诞生是每个孕妈的最大心愿。您每时每刻的健康和安全都与胎宝
宝的生长发育息息相关那么在职场中孕妈妈就必须注意一些事情了，因为你不再是一个人奋斗了，所
以有许多的事情你必须注意，尤其是不能对你的宝宝造成任何不好的影响。那么职场的准妈妈们到底
应该注意哪些方面呢。本书保证孕期安全是十月孕期的第一要务。对于每天奔波忙碌的上班族孕妈而
言，由于每日通勤往返途中、所处的工作环境里抑或出差在外时都有比安坐家中更多的不可控因素，
孕期安全问题尤其需要予以重视。通过本书详细的讲解，会使更多的职场孕妈妈们在平时工作的时候
更加小心和安全的度过孕产期。本书内容翔实，科学，易懂！很适合职场孕妈妈们！推荐！
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