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前言

美好、奇妙的孕育就要开始了，你做好准备了吗？    怀孕是每一个女性自豪且难忘的时刻！为什么这
样说呢？因为从此你的身体、身份都变了，和你紧密联系在一起的有一个萌芽在初级阶段的小胎儿，
所以在这整个十月的过程中，陪伴你的可能是很强烈的早孕反应、可能是孕期的各种不适、可能是不
便利的生活起居等特殊情况。    作为一名即将怀孕的备孕妈妈，请不要心情紧张，也不要皱眉头。我
们编写《孕产妇生活宜忌百科》这本书，就是为你的孕期解答困惑和排除各种可能遇到的小麻烦。本
书的特色就是简单明了、通俗易懂、知识全面，讲解了孕前准备、孕期护理、分娩指导、产后恢复中
最主要的三个方面，其中包括饮食需要注意的地方，每日生活的一些温馨提示，孕期中常见的不适症
状的护理与调养，最终就是希望各位孕妈妈能够有一个完美的十月孕程，生育一个健康的小宝宝。    
怀胎十月，值得期待的280天，《孕产妇生活宜忌百科》就像一位向导体贴地陪伴在你身边了，而你的
孕期也将迎来愉悦的过程和美好的结果。
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内容概要

《孕产妇生活宜忌百科》内容简介：美好、奇妙的孕期就要开始了，你做好准备了吗？作为一名即将
怀孕的妈妈，不要心情紧张，也不要皱眉头，《孕产妇生活宜忌百科》为准妈妈与新妈妈讲解了孕期
最需要掌握宜忌知识。《孕产妇生活宜忌百科》分孕前准备、怀孕初期、怀孕中期、怀孕晚期、分娩
阶段、产后康复六大部分，涉及饮食营养、日常保健护理、生活环境等生活的各个方面。相信数位孕
产科专家联手为你解答疑问，一定会帮助每位准妈妈安然度过一个完美的孕期，生育一个健康的宝宝
。
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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。

    2010年，为顺应国际妇幼保健新概念的发展趋势，为更好推动妇产科学及母婴保健方面的普及工作
，陈宝英主任邀请北京、上海、广州等地的相关专家在北京成立了陈宝英孕产育儿中心。中心拥有国
内顶级妇科专家、产科专家、儿科专家、早教专家。中心将定期开展妇幼保健及儿童早教领域的系统
性、前瞻性研究，探讨适合我国国情的妇幼保健和儿童早教的方法及推广普及；并为相关部门制定战
略规划、政策法规等提供决策支持，同时也为社会机构开展研究提供咨询服务。
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便秘饮食调理宜&忌  胀气饮食调理宜&忌  水肿饮食调理宜&忌  感冒饮食调理宜&忌  贫血饮食调理宜&
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宜&忌  孕晚期妊高征这样调养宜&忌  调整情绪，疏导焦虑宜&忌  胎位指的是什么宜&忌  静脉曲张的
应对宜&忌  如何矫正臀位宜&忌  应对孕晚期身体疼痛宜&忌  孕晚期容易产生尿失禁宜&忌  手脚麻木
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倦自我调适宜&忌  如何保护头发宜&忌  保护头发有窍门宜&忌  孕晚期日常起居生活宜&忌  孕晚期孕
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分娩前饮食禁忌  保健与护理宜&忌  临产要诀，心中有数不紧张宜&忌  分娩前容易被忽视的征兆宜&忌
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丝芹菜炒千张子姜炒脆藕香菇海带烧黄豆黄焖鸭肝肉末胡萝卜炒毛豆仁香肠炒油菜黄瓜红枣银耳汤柿
椒炒玉米葱香孜然排骨清蒸冬瓜熟鸡甜脆银耳盅小米蒸排骨脆皮冬瓜虾仁炒豆腐干贝炒蛋芦笋番茄虾
皮烧冬瓜椒油莴笋腐竹什锦沙拉茼蒿猪肝鸡蛋汤玉米排骨汤豆腐虾仁汤海带炖鸡香菇炒菜花
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《孕产妇生活宜忌百科》：内容权威实在，关怀体贴入微，专家温馨指导，生儿育女必备，为80后年
轻父母提供专业的解决方案。
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精彩短评

1、适合准备怀孕和正在怀孕的女士哦~
2、好闷的一本书
3、孕产妇生活宜忌百科
4、正版书不错哦
5、好，不错。东西好
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