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《准妈妈读本》

前言

随着社会经济的发展、科学技术及生活水平的提高，人们开始追求更和谐健康的生活。我国现阶段，
“三口之家”是社会发展的主要趋势，妇女幼儿卫生保健工作的地位越来越显现，因为其涉及家庭的
幸福、生活的和谐以及社会的稳定。怀孕生子对于准妈妈来说，是一生中最具独特意义的时期，也是
家庭生活全新的开始。在整个过程中，每个点滴细节都影响着准妈妈自身和宝宝的健康。如何安全、
轻松、快乐地度过这一漫长的过程，是准妈妈需要了解和学习的重点。本书特邀临床经验丰富的生殖
医学、优生学、教育和心理学专家，主要针对新婚夫妇关心的问题，突出科学性，注重趣味性，以问
答、叙述等多种形式，把两性间的各种流行元素与健康婚育知识相融合，从择偶、新婚讲起，全面系
统地向适婚青年、年轻夫妇介绍两性知识，婚姻及受孕常识，怀孕前、怀孕中及怀孕后准妈妈的身体
及心理变化，胎儿的发育成长及其各阶段注意事项，产后妈妈的恢复和营养等。本书是适婚青年、育
龄妇女及新婚家庭不可多得的科普指导读本，是一本科学、实用的新婚孕育指南。
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《准妈妈读本》

内容概要

《准妈妈读本》特邀临床经验丰富的生殖医学专家和教育、心理学专家介绍两性知识，婚姻及受孕常
识怀孕前、怀孕中及怀孕后准妈妈的身体及心理变化胎儿的发育成长及其各阶段注意事项，产后妈妈
的恢复和营养等。
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《准妈妈读本》

书籍目录

一、从微观看优生二、从遗传角度谈优生　（一） 地域与姓氏　（二） 家族　（三） 长短互补三、
最佳生育时机　（一） 最佳受孕年龄　（二） 最佳受孕季节　（三） 最佳受孕时间四、让蜜月更浪
漫和谐　（一） 蜜月起源　（二） 蜜月生活　（三） 蜜月饮食　（四） 蜜月旅行五、怀孕前的保健
指导　（一） 优生学的基本知识　（二） 孕前保健六、如何提高怀孕的成功率　（一） 了解怀孕是
如何产生的　（二） 了解怀孕应具备的条件　（三） 掌握受孕规律　（四） 掌握怀孕的最佳时间　
（五） 调整好排卵期的精神状态七、了解怀孕的早期征兆　（一） 怀孕早期常见的征兆　（二） 必
须进行的临床检查八、十月怀胎不同时期母体的变化　（一） 母体在十月怀胎不同时期的变化　（二
） 母体在怀孕期各系统的变化九、孕期的重要阶段　（一） 妊娠早期　（二） 妊娠中期　（三） 妊
娠晚期十、怀孕期间孕妇的心理保健　（一） 孕早期的心理问题及保健措施　（二） 孕中期的心理
问题及保健措施　（三） 孕晚期的心理问题及保健措施十一、孕妇的衣食与优生　（一） 孕妇衣饰
与优生　（二） 孕期饮食与优生　（三） 孕期可能影响胎儿健康的食物十二、孕期住行与优生　（
一） 出行与运动　（二） 清洁与护理　（三） 睡眠与休息　（四） 有益的性生活　（五） 安全告知
十三、孕妇常见病的处理　（一） 上呼吸道感染　（二） 妊娠剧吐　（三） 贫血　（四） 妊娠高血
压综合征　（五） 阴道炎十四、如何测算预产期十五、选择自然分娩还是剖宫产十六、选择性流产与
出生缺陷干预十七、万一流产应该怎么办　（一）引起流产的因素　（二）先兆流产的治疗十八、遗
传病及出生缺陷的预防　（一） 家族性遗传病的复发风险及预防　（二） 新生儿溶血症　（三） 先
天愚型及染色体异常　（四） 先天性代谢性疾病与单基因病十九、为什么当不了准妈妈？怎么办？
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《准妈妈读本》

章节摘录

插图：（4）交通工具：火车、汽车、飞机、轮船是人们日常生活中最常使用的四大交通工具.在蜜月
旅行中也是如此。火车的最大优点是安全，缺点是有时买不到卧铺车票，因而不太方便。长途汽车的
优点是方便，但是长时间坐车会令人厌倦。乘飞机的最大好处是快捷，然而机票太贵，有时超出了工
薪阶层的承受能力。轮船最大的特点是舒适，但是人们常常难以忍受它的缓慢速度，而且不是任何地
点都能到达。近年来，还有一些新婚夫妻选择租汽车旅行，到附近的风景区转一转，想去哪儿就去哪
儿，想在哪儿停就在哪儿停，也挺愉快；但是租车的价格却也不菲。总的来说，可以根据时间的安排
和地点的远近，按照安全、舒适、经济、便捷的原则来制订计划。（5）旅游公司的选择：如果打算
出远门，最好选择一家规模较大且富有经验的旅游公司作代理，这样做的优点在于它能帮你省去很多
麻烦。因为旅游公司会有专业人员帮你策划，向你提供实用的信息，而且还有打折机票、优惠购物等
种种好处。每到一个地方，他们都会安排好衣食住行，为你们的蜜月旅行提供最大的方便。（6）随
行物品的准备：一般来说，随行物品越少、越轻，也就越好。但不可忽略的是，必须带齐出行必备的
日常用品，例如：洗漱用具、卫生用品、换洗衣物、通信工具、地图册、照相机、手表、刀具、纸笔
，以及相关证件、车票、钱包、银行卡等。要知道，风景区的物价普遍很高，就连矿泉水也比一般的
超市贵几倍。因此最好带上一只轻巧的保温杯，可以在宾馆里装上水带出去。慢性病患者要注意带好
自己的对症药。如果有必要，还要带上其他一些必备的药物，如创可贴、消炎片等。出行前夫妻俩可
以一起好好思考一下，列出清单，逐项落实。在上述一切准备工作都落实好之后，你们就可以轻轻松
松地开始温馨浪漫的蜜月之旅了。同时，值得注意的是，蜜月旅行应考虑到气候、体力和精力多方面
因素，不能只顾观光游览而失去蜜月的内涵。蜜月生活应该把最大的精力放在相互了解、相互适应和
照顾上，而不应把精力放在找住处、解决交通等事情上。因为人们精疲力尽以后.便无心关注对方，在
性生活方面也就无心探讨和适应了。
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《准妈妈读本》

编辑推荐

《准妈妈读本》是由人民卫生出版社出版的。
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