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内容概要

《最新孕产妇保健百科(彩色图解版)》详细地介绍了女性从怀孕到分娩这一关键时期中，所应掌握和
熟知的与自身密切相关的孕产问题，深入浅出地对孕前准备、孕期保健、分娩以及产后恢复等方面进
行了全面的讲解。凡孕妇迫切想知道的问题，都能在《最新孕产妇保健百科(彩色图解版)》中找到答
案，并得到科学的指导。
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作者简介

董瑞雪，毕业于吉林大学白求恩医学部，多年来一直从事医疗护理工作，多次获得各种竞赛奖项。对
孕产妇的营养保健有着深刻、独到的理解和建树，并在孕期营养、产褥期均衡营养等领域进行了深入
的研究。发表了多部关于孕产期保健及婴幼儿营养的科普读物。
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的辐射　　　电磁炉的辐射　饮食营养　　孕1月的饮食要点 　　　高蛋白不可少　　　少食多餐　
　　平衡合理的营养　　每日应摄取的食物　　饮食禁忌　　　孕妇饮食宜细嚼慢咽　　　孕妇饮食
不宜过酸　　饮食营养　　孕1月营养开胃食谱　　　奶油烩白菜　　　参枣米饭　　　香酥鹌鹑　
　　香菇菜心　　　番茄炖牛肉　　　姜丝枸杞炒山药　　　糟冬笋　　　酸菜棒骨煲　健康护理　
　孕期检查计划单　　怀孕期间隔多久检查合适　　日常健康提醒　　孕1月要查白带　胎教保健　
　怡情胎教　　音乐胎教　运动保健　　散步　　直立运动　　1月瑜伽3 孕2月生活保健　妈妈宝宝
的变化 　　妈妈身体的变化　　　第5周　　　第6周　　　第7周　　　第8周　　宝宝的发育　　　
第5周　　　第6周　　　第7周　　　第8周　生活指导　　准妈妈的起居和心态　　　避免在早孕期
做X线检查　　　要保持愉快的情绪　　　保持良好心态　　　预防便秘　　　避免冷水刺激　　　
避免观看刺激性节目　　　学会进行自我观察　　　注意摔伤　　　准妈妈应注意晒太阳　　孕期的
合理工作　　　要尽早报告给上司　　　交接工作　　日常生活中的动作姿势规范　　　移动重物　
　　上下楼梯　　　蹲下拿东西　　　高处取物　　　正确的站姿　　　正确的坐姿　　预防妊娠纹
　　　妊娠纹的构造　　　预防妊娠纹的妙方　　　预防妊娠纹的有效按摩　饮食营养　　孕2月饮
食要点　　　补充钙元素　　　补充维生素D　　　继续补充叶酸　　准妈妈没食欲怎么办　　　食
物形态上的学问　　　食物选择的学问　　　食物烹调的学问　　小心这些易造成流产的食物　　
孕2月营养开胃食谱　　　荞麦面条　　　海带猪腰汤　　　清炒韭黃　　　木瓜烧带鱼　健康护理
　　初次产检的时间　　　产前检查时的服装　　　建立保健手册　　小心流产　　　造成流产的原
因　　　流产的防治方法　胎教保健　　音乐胎教　　联想胎教　　情绪胎教　运动保健　　2月瑜
伽　　收臀提肛运动　　全身运动　　扭腰运动　　送胯运动4 孕3月生活保健　妈妈身体的变化 　　
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生活保健11 孕10月生活保健12 分娩前的准备与分娩进程13 产后的保健和恢复14 孕产期常见症状与疾
病附录一：孕产期计划一览表附录二：孕期检查项目一览表附录三：孕期安全运动表附录四：孕期、
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授乳期的营养互摄入标准
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章节摘录

插图：妊娠期间，胎儿的发育使子宫增大，同时腹部也变大，重量增加，变大的腹部向前突起，为适
应这种生理改变，身体的重心就必然发生改变，腰背部的负重加大，所以孕妇的腰背部和腿部常常感
到酸痛。到了分娩的时候，现在产妇分娩时多采用仰卧截石位，产妇在产床上时间较长，且不能自由
活动，分娩时要消耗掉许多的体力和热量，致使腰部和腿部酸痛加剧。在产褥期和坐月子期间，有的
产妇不注意科学的休养方法，活动锻炼不得法，有的产妇过早地参与劳动，还有的产妇产后睡弹簧床
，这样也不利于腰腿部的恢复，这些情况都可以引起产妇在产后感到腰腿部疼痛。该病的预防措施主
要是注意休息和增加营养，不要过早长久站立和端坐，更不要负重。避风寒、慎起居，每天坚持做产
后操，能有效地预防产后腰腿痛。
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编辑推荐

《最新孕产妇保健百科(彩色图解版)》：全面系统的孕产期指导成熟的十月妊娠方案同步详解孕期生
活细节缓解孕期不适症状的提示权威指导最科学的坐月子方法搜狐母婴频道独家推荐阅读为孕妈妈打
造的孕期保健全书！
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精彩短评

1、还是挺有用的。
2、书的质量挺好的，彩版的看着也不会觉得枯燥，内容也挺实用的
3、希望以后还能够定时邮寄相关宣传资料
4、很全面的介绍了很多知识 包括孕妇如何运动 而且配有图片，质量很好
5、有很多都是值得我们学习和借鉴的地方。
6、书是彩色印刷的，里面的内容也很齐全，值得一读，现在每天晚上睡觉前都会看一部分。里面还
有一些菜谱，自己可以试一试哦，非常赞。
7、给弟弟弟媳买的，自己没看到怎么样
8、正在看,感觉不错,有收获
9、纸张是彩色的  很厚实  看起来感觉还不错     插入很多图片示范   很不错的一本书，快递也很给力
10、第一次在当当网买书，纸张很好图片也很多内容很详细就连每周该注意什么，还推荐了菜品。到
货速度很快送货的快递员也很好。
11、给朋友买的希望会喜欢
12、内容比较翔实丰富，价格也比其他网购便宜，值得购买！
13、有彩图 ，质量很好
14、送给朋友的，对她有很多帮助
15、对于宝宝的一切，和自己的调理，想知道，不求人
16、贵在坚持和实施
17、很大一本书，图文并茂很实用
18、书本有插图，细节分的很好，对我们什么都不懂得孕妇来说有很大的帮助。。谢谢
19、很全面，印制精美，很适合孕妈妈自己看学习。
20、昨天刚到我就看了，感觉还不错，书里的内容也相对祥细，而且书的质量也可以，没有什么味道
⋯
21、自己怀孕时看的，觉得很好。这次买了送朋友。图文并茂，还有每月食谱。
22、同事说这书还行，看看再说吧
23、书蛮不错的，一大本
24、这本书教会了我很多，有些是我都不知道的，喜欢
25、非常齐全
26、很不错，正适合我们看
27、比其他网站的书都要便宜，而且绝对正版，当当网是最适合买书的地方
28、是书店看好了来这里买的，一样的东西，价格便宜了。
29、纸张质量挺好，内容较详细，从宝宝和准妈妈视角，值得一看。
30、买送人的，据说还行
31、可借鉴指数比较多
32、书收到了，这本书里面的东西挺全的，从孕前到坐月子，有食谱还有孕妇瑜伽以及注意事项，内
容还不错。但是我记得我是跟那本电子书合并购买的，怎么就最后变成了只有这本书，这个就让我很
不开心了，还付了5块钱邮费
33、这本书对我很有要，而且是彩色了，看了也不困。
34、很好的一本书，不过有些内容有点夸张了。
35、还不错，图文并茂！
36、不够详细，很多东西网上可以查得到的，讲得比较笼统，不过详细，不够具体
37、书的内容挺丰富的，就是不是很新
38、书挺全面的，介绍的也很好，从怀孕初期的各种准备，营养配比，到后期的照料，营养餐等等。
不足就是水果干果什么时候吃具体没有说饭前还是饭后
39、比较详细，一本好书。
40、很全面，从准备怀孕到坐月子
41、讲的很详细，很具有知道作用

Page 8



《最新孕产妇保健百科》

42、内容没有什么新颖的，大都能在网上或杂志上查到，或是常识性的东西。另外装订质量不好，还
没翻几下，就脱胶掉下纸来了。
值得称道的是里面的孕妇插图全是美女。
43、书的纸质很好，图文并茂，看着很舒服
44、方便使用，比较明了！
45、有用，超值
46、一直在看，还可以，就是有好多是重复的，而且不是很详细，如果把每次去产检的时间和内容加
上就好了，还有产检前需要注意什么，这些都是孕妇想知道的吧
47、了解孕妇保健、保养知识的工具书，不错！
48、图文并茂。。。很实用
49、给朋友买的，是正版的，不错，很实用
50、很好的一本书，从备孕到生产，都有很详细的母体变化讲解及宝宝状态说明，为准妈妈的孕程提
供了很好的参考价值。
51、内容涉及面广，孕期每个阶段身体和心理变化、宝宝的发育、饮食指导、胎教和运动指导都讲解
得很详细，很受益。
52、有图片，看的舒服一点
53、书里写的内容和我亲身经历的都差不多，真的挺好的，一直都参考，一直在看，非常喜欢
54、书看起来质量不错，内容不错。
55、书的内容一般般，感觉有个别观点很主观，甚至有点武断！不是每个孕妇都适用，如里面的各种
孕妇保健，有些孕妇是不能做的，但它不说明也没提示！
56、送人的!
57、老大一本，前几页介绍怀孕之前的检查连生男生女都有科学依据。大部分是介绍怀孕之后每周的
注意事项。还是挺详尽
58、感觉还不错！快递给力！
59、彩色页方面质量一般，不够光滑，应该是复印版。
60、我现在已经怀孕4个多月了，一切都好。我经常会看这本书，到了哪个月就着重研究哪个月所介绍
的内容，很有用。
61、不错，图文并茂非常详细
62、写的很全面，每月甚至每周的情况、饮食、运动方式、注意事项等等都有详细的描述！
63、嗯，祥细点就好了。
64、我这书中缺了十几页，但又重复了十几页。。。郁闷
65、很好很全面很实用啊
66、呵呵，还好，挺全面的。
67、很好的一本书，图文并茂，言简意赅
68、一起买了两本相关的书，内容很丰富
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