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《平安孕产指南》

前言

从未有过怀孕经验的年轻夫妇，都希望自己能孕育出一个健康、聪明、优质的宝宝。在整个孕育期、
分娩、产后康复、哺乳期，对年轻的母亲进行科学的指导，不仅对母婴的每个阶段的指导有积极作用
，对保护妇女、婴儿的健康也有重要意义。如何哺育好一个健康、有活力的婴儿，不仅关系到千家万
户的幸福，而且是维系民族、国家和人类是否能保持持续发展的重大课题。保障儿童健康，需要从孕
前“培优”计划和双方身体检查开始，选择最佳生育年龄，最佳受孕季节⋯⋯为生一个健康、聪明的
优质宝宝而准备。本书对孕前、孕中、分娩、产后恢复、新生儿的护理新生儿的常见病、新生儿的喂
养等问题，作全面的指导。在这里要感谢中国人民解放军海军第四一八医院孙荣生主任医师，南京军
区总医院宁静副主任医师为本书献策，帮助和指导。希望本书能对年轻夫妇实现自己的愿望——生一
个健康、聪明、优质的宝宝——有所裨益。
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内容概要

《平安孕产指南(给新手爸妈读的书)》内容简介：从未有过怀孕经验的年轻夫妇，都希望自己能孕育
出一个健康、聪明、优质的宝宝。在整个孕育期、分娩、产后康复、哺乳期，对年轻的母亲进行科学
的指导，不仅对母婴的每个阶段的指导有积极作用，对保护妇女、婴儿的健康也有重要意义。如何哺
育好一个健康、有活力的婴儿，不仅关系到千家万户的幸福，而且是维系民族、国家和人类是否能保
持持续发展的重大课题。保障儿童健康，需要从孕前“培优”计划和双方身体检查开始，选择最佳生
育年龄，最佳受孕季节⋯⋯为生一个健康、聪明的优质宝宝而准备。 
《平安孕产指南(给新手爸妈读的书)》对孕前、孕中、分娩、产后恢复、新生儿的护理、新生儿的常
见病、新生儿的喂养等问题，作全面的指导。
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期的乳房护理四、孕期的美容五、准妈妈爱美要适度六、预防妊娠纹七、孕期的美发八、孕妇洗脸注
意事项九、孕妇洗澡注意事项十、孕期适当多吃植物油十一、预防便秘自制润肠粥H 孕期的运动一、
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胎教五、胎教能促进胎儿大脑发育六、胎教时胎儿有感觉吗七、孕早期的胎教八、孕中期的胎教九、
孕晚期的胎教第二篇 分娩篇A 分娩前的准备一、分娩前的心理准备二、分娩前的身体准备三、分娩前
准爸爸做好准妈妈的心理保健四、新妈妈要准备的物品五、婴儿出生前准备的物品六、心情差会增加
分娩过程的痛感七、分娩前的“软件”准备工作八、分娩前准爸爸要做什么准备九、调整好呼吸能缩
短产程十、产妇突然分娩准爸爸该做什么B 关注分娩前的危险信号一、分娩前不容忽视的先兆二、为
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充足的锌元素能减少分娩疼痛四、进食充足的钙质能减少分娩疼痛五、应用拉玛泽生产呼吸法能减少
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药物四、哺乳期女性慎用的中药C 产后身体保健门一、产后身体检查，了解康复情况二、产后伤口的
护理三、产后出血四、产后恶露五、产后排尿困难六、产后淤血停滞腹痛七、产后痔疮八、产褥热九
、产后心力衰竭十、产后会阴胀痛十一、产后手脚麻木疼痛十二、产后子宫脱垂十三、产后肌肉酸痛
十四、产后头痛十五、产后乳房疼痛十六、产后腰痛⋯⋯D 产后的营养E 产后康复F 产后运动养生G 产
后美容养颜H 产后保健I 产后生活起居  第四篇 哺育婴儿篇A 母乳喂养B 人工喂养C 新生儿的护理D 新
生儿的生理特点E 新生儿的用药F 新生儿疾病筛查G 新生儿预防接种H 新生儿的生理机能I 新生儿的反
应能力J 新生儿常见疾病及护理K 患病时婴幼儿的喂养L 婴幼儿常见喂养问题M 婴儿游泳N 婴幼儿期的
发育生长O 父母关心的问题P 新生儿游戏宝典
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章节摘录

插图：1.避免人体生理节律低潮或亚健康时受孕。此时如身体疲倦，情绪不稳，工作效率低，注意力
不集中，健忘，判断力下降，身体抵抗力的下降。易被病菌侵扰，感染疾病的几率增大。夫妻都处于
这种情绪低潮期或低潮与高潮期临界或亚健康时，易生出体弱、智力有问题的孩子。2.避免身心不佳
时受孕。夫妻双方或一方身体疲惫、心情欠佳，都会影响精子或卵子的活力，不利于形成优良的受精
卵，并影响受精卵的着床和生长，导致胎萎、流产或影响胎儿脑神经的发育。3.避免性生活过频时受
孕。性生活过频会使精液稀薄，精子数量少，精子质量也差；性生活过疏会使精子老化，活力欠佳
。4.不要在情绪压抑时受孕。人一旦处于焦虑、抑郁或有沉重思想负担的精神状态下，不仅会影响精
子或卵子的质量。即使受孕也会因不良情绪的刺激而影响母体的激素分泌，使胎儿不安、躁动，影响
生长发育甚至于发生流产。因此，发生不愉快的事情时，最好暂时避免受孕。5.不要在蜜月时受孕。
新婚前后男女双方为操办婚事和进行应酬而奔走劳累，体力超负荷消耗，降低了精子和卵子的质量，
再加之新婚蜜月时性生活频繁，也会影响精子和卵子在子宫里着床，降低胎卵质量。从而不利于优生
。

Page 6



《平安孕产指南》

编辑推荐

《平安孕产指南(给新手爸妈读的书)》：专家打造 特惠钜献怀孕篇关键词：优生准备／确诊怀孕／孕
期呵护行动／正确的胎教分娩篇关键词：分娩准备／危险信号／分娩必修课／积极配合产后恢复篇关
键词：产后保健／营养康复／用药须知／生活起居哺育婴儿篇关键词：母乳喂养与人工喂养／新生儿
护理保健／婴儿发育成长指标／亲子游戏宝典
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精彩短评

1、老实讲，当时买的书及朋友送的太多了，而这本书也确实没有能吸引我的突出点。所以看得最少
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