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《陈宝英孕产科学全书》

前言

整个孕期如同一次特别的旅行，从受精卵形成，到宝宝出世这10个月，你在整个孕育过程会面临着很
多不可知的因素，艰难与欣喜并存。十月孕期，你可以感受到胎宝宝在腹中的成长与悸动，却不了解
自己身体出现的种种变化与不适，不知道胎宝宝是在何时长出小手和小脚，何时学会挤眉弄眼。更重
要的是，相对于自己自身的身体变化，你更重视胎宝宝的健康和成长，你希望每一天都能够给予胎宝
宝的成长最好的帮助，让宝宝“赢在起跑线上”，因此该如何合理饮食、如何运动、如何胎教、如何
保持良好的心情、如何协调工作，都成了你最想了解的知识。长久的盼望和悉心孕育之后，到了分娩
的阶段，当那令人激动的一天终于来临，盼望、阵痛、紧张、历尽艰辛的你又将迎来怎样的一天？十
月怀胎，一朝分娩，你要面临的是一个竭尽全力的独特的过程。当你终于带着宝宝走完孕期的最后一
站，把小生命带到这个世界上的时候，你的身体状况会如何呢？饮食起居该如何护理才能尽快恢复？
准爸爸该怎么样来照顾你？嗷嗷待哺的宝宝又该如何悉心照顾？也许你是第一次怀孕，也许由于现代
社会的激烈竞争，你不得不选择了晚婚和晚育，错过了生育的最佳年龄，这都不重要，只要你懂得在
孕期科学、合理地照顾好自己和胎宝宝，就_定能够肩负起孕育下一代的甜蜜使命，并顺利分娩。
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《陈宝英孕产科学全书》

内容概要

《陈宝英孕产科学全书》主要内容简介：全面并不只是面面俱到。抓住重点，孕期方能自在掌握。科
学并不意味着严肃地说话。轻松之中。你想知道的知识，已经拥有。实用不只是仅仅让你知道，而是
让你做到。简单的就是实用的。我们奉献给你的，就是这样的一《陈宝英孕产科学全书》——全面并
突出重点.科学又不乏轻松，实用而包含简单。
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《陈宝英孕产科学全书》

作者简介

陈宝英，女，主任医师，教授。1963年毕业于中国医科大学医疗系。曾任北京积水潭医院副院长；北
京急救中心第一任主任；首都医科大学北京妇产医院及北京妇幼保健院党委书记、院长。现任北京美
兆健康体检中心院长；世界卫生组织母婴及妇女保健研究培训合作中心主任；为北京市政府专家顾问
团顾问并享受国务院政府特殊津贴。40余年从事医院管理、妇产科保健及妇幼保健工作，为北京市妇
幼保健工作的发展作出了突出贡献。主编有《避孕方法知情选择查询与指导宝典》、《妇产医院专家
谈妇女保健》、《爱妻宝宝》等百余万字的专业和科普读物，经常到全国各地为广大基层妇女和干部
宣讲妇女保健知识，是我国妇女卫生保健工作的推动者。

Page 4



《陈宝英孕产科学全书》

书籍目录

Part 1 孕前期　沃土出壮苗，孕前准备是关键　孕前期第一阅读　　具备积极的优生态度　　做好怀
孕的心理准备　　高龄准妈妈，也不要太担心　　算一算怀孕的经济账　　为孕育做个简单的规划　
　24～29岁为女性最佳生育年齿　　夏、秋季为最宜怀孕的季节　孕前身体准备　　受孕前的最佳健
康条件　　孕前体检意义重大　　不要忘记孕前遗传咨询　　容易遗传的几种疾病　　一些特殊情况
下，不宜怀孕　　多次流产对怀孕不利　　女性服药要遵医嘱　　男性用药也须谨慎　　孕前最好去
看看牙医　　决定怀孕后改变避孕措施　孕前营养准备　　提前3个月至半年开始饮食调理　　孕前
如何保证营养全面均衡　　不利妊娠的饮食习惯要戒掉　　为什么孕前要补充叶酸　　补充叶酸有学
问　　标准体重创造优生宝宝　　多吃哪些食物可以提高受孕几率　孕前起居护理　　装修新居要谨
慎　　暂时不要饲养猫、狗等宠物　　准备好孕期可能用到的药箱　　男性要避免频繁的热水浴　　
男性不要过多骑单车　孕前运动计划　　运动适宜助好“孕”　　安排一个孕前健身计划　　孕前运
动的宜与忌　职场女性备孕良策　　某些特殊工种的女性要调离岗位　　了解自己在孕产期享有的特
权　进入怀孕倒计时　　排卵日前后是最易受孕时期　　学会测试基础体温　　增加受孕几率的方法
　　性高潮“制造”的宝宝更聪明　　精子决定胎宝宝的性别　　避开“黑色”受孕期　　不同避孕
方法停止后多久可以怀孕Part 2 孕早期（1～3月）　恭喜你怀孕了，快乐孕程第一步　孕早期知识第一
阅读　　孕早期胎宝宝发育情况　　怎么判断怀孕了　　早孕试纸的正确使用方法　　早孕试纸不偏
信　　预产期的计算方法　　早孕反应期间身体有什么变化　　准妈妈要注意控制体重增长速度　给
胎宝宝办理准生证　　孕早期营养跟进　　三餐要定时定量　　孕期健康早餐应该怎么吃　　饮食卫
生要做到位　　多样化摄入营养才能不多又不少　　怎样保留食物中的营养　　小心这些易导致流产
的食物　　避免食用含致畸物质的食物　　远离油炸食品　　有恶心症状时，饮食要清淡可口　　早
孕反应严重补充维生素应适量　　食盐量控制在每日5～6克　　科学饮水，保证饮水卫生　　可助胎
宝宝健康发育的食物　　准妈妈每天该吃多少水果蔬菜　　“嗜酸”的准妈妈要仔细挑选食物　孕早
期起居护理　　怎样缓解早晨起床后的恶心感　　规律作息，保证充足的睡眠　　准妈妈每天睡多长
时间为宜　　建立适应人体的生物钟　　准妈妈日常的正确姿势　　准妈妈洗澡必须警惕4大问题　
　孕早期性生活需及时做出调整　　打扫卫生也要有所注意了　　准妈妈孕期如何护理皮肤　　准妈
妈暂时要远离哪些化妆品　　小心香水“有毒　　日常家电也有污染　　看电视6大守则　　准妈妈
应怎样健康使用手机　　怎样选择和检验防辐射孕妇装　　不可迷信孕妇防辐射服　　衣服要宽松舒
适　　孕期最好不要戴隐形眼镜　　选购孕期胸罩　　选一双舒适的低跟鞋　孕早期不适与意外护理
　　注意：别把怀孕症状当感冒　　孕期要小心感冒　　5招教准妈妈防呼吸道传染病　　为什么感
觉头晕眼花　　易疲倦准妈妈，最好睡个午觉　　孕早期尿频对策　　为什么孕早期会下腹部抽痛　
　关注阴道分泌物的变化　　乳房胀痛怎么办　　孕早期要预防先兆流产　　警惕宫外孕的发生　　
警惕葡萄胎孕产　　注意预防胎宝宝溶血症　孕早期运动规划　　孕早期运动要“慢”　　运动前要
充分热身　　散步是孕早期最佳的运动　　做低强度有氧运动的方法　　外出购物也是一项不错的运
动　孕早期胎教时间　　对胎教要抱一颗平常心　　做好胎教首先要提高自身修养　　每天的最佳胎
教时间　　提高胎教效果的呼吸法　　准备胎教卡片　　胎教中的美学教育　　意念胎教：想象胎宝
宝的可爱模样　　准妈妈多动脑，宝宝更聪明　　远离精神刺激性强的书籍　　“织出”心灵手巧的
胎宝宝　　侍养绿色植物，颐养身心　　什么样的音乐适合胎教　　不同心境听不同的胎教音乐　　
最适合早期胎教的3首名曲　孕早期准妈妈心情课堂　　适应孕期变化，慢慢进入妈妈的角色　　怀
孕后，准妈妈的情绪变得敏感　　如何控制自己的怒气　　通过色彩调适心情　　情绪不佳时，去和
知心朋友谈谈心　　不要过度担心胎宝宝的健康　　不要太在意自己的形象变化　　了解准妈妈孕期
的性心理　　和准爸爸一起协调性生活　　准爸爸别给妻子带来压力　　准爸爸的好饭菜会让准妈妈
开心起来　职场准妈妈好“孕”方案　　怀孕后要不要马上停止工作　　怀孕后坚持上班有好处　　
怀孕后怎么跟同事处好关系　　使用电脑一周不要超过20个小时　　怎么上下班最稳妥　　上班时妊
娠反应严重怎么办Part 3 孕中期（4～7月）Part 4 孕晚期（8～10月）Part 5 分娩期Part 6 产后期
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《陈宝英孕产科学全书》

章节摘录

插图：不同体质的女性，由于个体之间的差异，在孕前营养补充、饮食调理、开始时间、营养内容、
加量多少等问题上，可因人而异。体质营养状况一般的女性，孕前3个月至半年，就要开始注意饮食
调理，每天要摄入足够量的优质蛋白、维生素、矿物质和适量脂肪，这些营养物质是胎宝宝生长发育
的物质基础。身体瘦弱、营养状况较差的女性，孕前饮食调理更为重要，最好在怀孕前1年左右就应
注意。身体健康、营养状态较好的女性一般来说不需要更多地增加营养，但优质蛋白、维生素、矿物
质的摄入仍不可少，只是应少进食含脂肪及糖类较高的食物。从受精到胎宝宝娩出，准妈妈需要为胎
宝宝的生长发育提供大量的营养；准妈妈在孕期血浆容量增加、器官体积增大也需要额外的能量及营
养素补充，所以，孕前要保证营养全面而均衡。首先，注意营养的均衡性。如果长期偏食，就会导致
不同程度的营养失衡，怀孕以后会影Ⅱ向胎宝宝的生长发育。所以，在孕前要有目的’地调整饮食，
平时多储存一些自身体内含量低的营养素。第二，注意食物搭配的多样性。一日三餐要尽量吃得“杂
”一些，要做到粗粮和细粮充分搭配，荤菜和素菜合理进食。第三，多吃蔬菜和水果，适量补充维生
素。
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《陈宝英孕产科学全书》

编辑推荐

《陈宝英孕产科学全书》：把握孕期的方方面面，每个方面才能尽善尽美中国妇产科学及母婴保健领
域权威专家与读者倾情分享从医40余年的研究成果
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《陈宝英孕产科学全书》

精彩短评

1、听专业人士说，很多妇产专家都是陈宝英老师的学生，也就是专家中的专家了！书有所值！
2、浅显易懂，适合初次准备要宝宝的看
3、在超市看到的内容很齐全 送给我嫂子了
4、帮别人买的，说是挺好的！
5、书很管用，看起来也很精致。看到上面网友的评论，说说我的看法，一本书好不好，必须和同类
的书比较。现在的书基本上都是专家主编的，水平也参差不齐。这本书在同类中算是很好的，如果这
本书让你觉得受了欺骗，那么买别的不好的书，就有可能痛不欲生了。卓越网的发书速度挺快的，今
天订，明天就能到
6、如果准备怀孕的女人可以买一本。全过程都是介绍怀孕的多，产妇少些
7、孕产和胎教两本书有部分重复的内容
8、内容很实在，但是有些方面描述的还不够细
9、此书主编是于菁并不是陈宝英，她只是14个编委之一，或许只是借陈宝英之名出书罢了！买了此书
有种上当的感觉！
10、比我想象中好
11、内容太泛泛，针对性不强。
12、不错的阿
13、这本书还是有参考价值的，推荐大家可以买几本不同人写的孕产书籍互相参照，会了解的更全面
14、很实用，之前不懂的很多知识现在都有点了解。
15、言简意赅，结合其他书一起看，有一定的指导意义 只是有些小地方前后不一，估计还是很多人分
头写了挂她的名吧。
16、收到书了呵呵，发货很快，书也不错，正版，便宜实惠！
17、初次在卓越网上购物，比较了一下，价格实惠，速度也很快，非常好。以后还会支持的。
18、还没看完 听全面
19、同样的书在店里不打折，这超值！
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