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《准妈妈怀孕280天》

内容概要

《准妈妈怀孕280天》以“月”为单位，介绍从备孕到围产准妈妈和胎儿的身体变化特点和护理方法，
解答备孕期、孕期、围产期的各种常见疑问和困惑，从身体、心理、营养、运动等方面，为准妈妈们
提供贴心护理和指导，帮助其顺利度过孕产期。
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作者简介

　　王玉萍，1984年毕业于中国医科大学，27年来一直在中日友好医院妇产科工作，临床经验丰富，
在孕产期保健、剖宫产手术方面医术精湛，已为数千名宝宝接生，在新生儿照护方面细心而体贴，受
到众多妈妈的称赞和好评。
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　　孕前饮食禁忌大盘点
　　准妈妈孕前锻炼与健身
　　做好孕前身体检查
　　提前注射防疫疫苗
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　　选择最佳的受孕日期
　　排卵期的准确预测
　　选择最佳的受孕时刻
　　找准最佳的同房时机
　　注重房事细节
准妈妈妊娠一个月全护理
　怀孕第1～3周
　　怀孕早期的自我诊断
　　摸清胎儿发育情况
　　准妈妈的饮食与健康
　　别忽略产前检查的重要性
　　避免药物对胎儿的危害
　怀孕第4周
　　摸清胎儿发育情况
　　准妈妈的身心变化
　　准妈妈的日常饮食
　　生活中准妈妈易忽略的潜在危险
　　为宝宝健康远离厨房
准妈妈妊娠两个月全护理
　怀孕第5周
　　摸清胎儿发育情况
　　准妈妈的身心变化
　　冷静面对孕早期的妊娠反应
　　做好孕早期的胎教
　　准妈妈孕吐饮食指南
　怀孕第6周
　　摸清胎儿发育情况
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　　把握好孕期运动的劳逸度
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　　注意调节良好的夫妻感情
　怀孕第7周
　　摸清胎儿发育情况
　　准妈妈的身心变化
　　准妈妈的营养与饮食
　　准妈妈本周需要注意的几个问题
　怀孕第8周
　　摸清胎儿发育情况
　　准妈妈的身心变化
　　准妈妈本周需要做的三件事B
　　准妈妈忌接种风疹疫苗
　　准妈妈食用维生素过量对宝宝的危害
　　闪妈妈妊娠三个月全护理
　怀孕第9周
　　摸清胎儿发育情况
　　准妈妈的身心变化
　　准妈妈如何远离水肿困扰
　　呵护五个部位温暖准妈妈一冬
　怀孕第10周
　　摸清胎儿发育情况
　　准妈妈的身心变化
　　挑食准妈妈的饮食营养
　　正确认识妊娠并发症
　怀孕第11周
　　摸清胎儿发育情况
　　准妈妈的身心变化
　　准妈妈如何安全吃火锅
　　治疗准妈妈感冒的食疗法
　怀孕第12周
　　摸清胎儿发育情况
　　准妈妈的身心变化
　　判断胎儿是否健康的方法
　　保证准妈妈睡眠良好的十个要点
　　⋯⋯
准妈妈妊娠四个月全护理
准妈妈妊娠五个月全护理
准妈妈妊娠六个月全护理
准妈妈妊娠七个月全护理
准妈妈妊娠八个月全护理
准妈妈妊娠九月全护理
准妈妈妊娠十个月全护理
产后保健，让妈妈开心
精心护理，让宝宝幸福
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章节摘录

版权页：   流感疫苗并不起永久预防的作用 由于流感病毒变种快，传染性强，即使注射了流感疫苗，
也不一定会百分之百起到预防流感的作用。相反，由于个体差异等原因，一些人注射了流感疫苗之后
，会出现发烧等情况，反而徒增一些不必要的担心。因此，一般正常体质的准妈妈，在长达10个月的
孕期中，对于流感的预防，不能依靠疫苗，而要依靠平时的锻炼、良好的饮食和卫生习惯等；而对于
那些抵抗力非常弱，平时又特别容易感染流感的准妈妈来说，如果准备怀孕时正赶上流感盛行，则可
在医生的指导下注射疫苗。 暂时远离有害的工种和环境 现在，随着社会的不断发展，越来越多的女
性从事着各行各业的工作。对于计划要宝宝的准妈妈而言，许多工作环境中所接触的物质都对生殖细
胞和宝宝有损伤或毒害的作用。因此，为了保证准妈妈及宝宝的健康和安全，准妈妈应在孕前及妊娠
期间，注意远离一些有害的工种和环境。 1.要远离高温作业、振动作业和噪声过大的工种和环境 有研
究结果表明，准妈妈在孕前及妊娠期间，若长期处于温度过高，或振动甚剧，或噪声过大的工作环境
之中，对宝宝的生长发育均可产生不良的影响，甚至会引起早产、流产等现象。因此，在这些岗位工
作的准妈妈应暂时调离岗位，以保障母婴的健康。 2.要远离接触电离辐射的工种和环境 在科技日益发
达的今天，各种先进的设备在为人们提供便利的同时，却又在无形之中伤害着人们的健康。有研究结
果表明，电离辐射是健康生育的无形杀手。如果接受过多的电离辐射，不但会使精子、卵子质量下降
，而且还会增加流产的概率，甚至严重损害胎儿健康，使宝宝患上某些先天性缺陷和疾病。所以，准
妈妈在孕前要尽量避免接触电离辐射，如果从事电离辐射研究、电视机生产及医疗部门的放射线工作
，均应暂时调离工作岗位。同时，准妈妈在日常生活中也应该注意防护，避免接触电离辐射，比如，
尽量缩短每天使用电脑、手机的时间，与电视、微波炉等保持一定的距离，冬天尽量不使用电热毯等
。 3.要远离密切接触化学品的工种和环境 虽然农业生产离不开农药，但经过证实，许多农药均可危害
妇女及胎儿的健康和安全，会引起流产、早产、胎儿畸形、宝宝弱智等现象。因此，计划要宝宝的准
妈妈（尤其是从事农业生产的准妈妈）从准备受孕起就应远离农药。此外，经常接触铅、汞、镉等金
属，以及二硫化碳、二甲苯、苯、汽油等有机物的准妈妈，最好在怀孕前离开工作岗位。 4.要远离医
务污染 在医院中，无论是医生还是护士，他们都在临床的第一线，经常与各种病人密切接触，可能会
因接触病人而感染某些病毒，而这些病毒（主要是风疹病毒、流感病毒等）往往都对宝宝的发育有着
很大的影响，所以，从事医生或护士工作的准妈妈在孕前应适当调离工作岗位，若不能调离，也应做
好预防工作，严防病毒危害。此外，医院的麻醉师、手术室的护士由于长期接触乙醚等麻醉药物，很
可能造成不孕不育，因此，从事这类职业的准妈妈也应在孕前做好相应预防工作。
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编辑推荐

《准妈妈怀孕280天》你可以了解：孕产期的生活禁忌；孕期40周胎儿的变化；有效防治孕产期的常见
症状；孕期营养、运动、着装、胎教等方面的护理要点；给准爸爸的特别指导；分娩的基本知识和分
娩方式的选择，感受孕产专家的精心呵护。
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精彩短评

1、这本书写得很好，很全，值得买
2、内容丰富，全面，很不错
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