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前言

孕育一个新鲜的小生命，无疑是女人一生中最为幸福难忘的经历。
从精子和卵子结合的那一刻起，你将要经历反复呕吐的痛苦，辗转难眠的无奈，浑身酸疼的折磨，产
前紧张的考验；当然，你也将体会到第一次听见胎心跳动的兴奋，第一次感觉到胎动的惊喜，第一次
与胎宝宝“互动”的快乐⋯⋯最后，当你看到一个健康活泼的宝宝呱呱坠地时，怀孕期间经历的所有
酸甜苦辣都在瞬间转化为一种足以让你回味一生的幸福感。
从此，你便有了一个最伟大的身份——母亲。
但是，怀孕并不是一件简单的事情，特别是对于没有生育经验的年轻妈妈来说，在这40周的漫长孕期
中，你可能会不断地产生各种各样的疑问：感冒了到底能不能吃药·如何对付难熬的呕吐和恶心症状
·胎教到底应该怎样做·什么样的分娩方式最安全·⋯⋯宝宝出生后，一系列问题又接踵而来：吃什
么能让身体快速恢复·坐月子要当心哪些疾病的侵袭·如何才能给宝宝提供充足而有营养的母乳·喂
奶都有哪些讲究·宝宝为什么总是哭·如何给宝宝洗澡穿衣服·怎么才能让宝宝茁壮成长·⋯⋯对于
同样没有生育经验的年轻爸爸来说，第一次照顾孕产期的准妈妈和刚出生的宝宝更是一件令人手足无
措的事：平时温柔贤惠的老婆为什么怀孕后动不动就发脾气·做胎教时，自己能做点儿什么·如何才
能让大腹便便的准妈妈过得更舒服一些·陪产时，自己到底能帮上什么忙·宝宝出生后，哪些表现是
不正常的·日渐长大的宝宝应该如何教育⋯⋯为此，我们特组织编撰了本书，希望能为年轻的爸爸妈
妈提供一套最科学、最实用、最全面的孕产育儿指导。
本书以时间为顺序，详细地介绍了从怀孕准备期到妊娠期、到产后坐月子、再到育儿的整个过程。
其中：第一章详述夫妻在怀孕准备阶段必须掌握的生育常识，教你如何“预约”一个健康聪明的乖宝
宝，简明扼要地介绍了夫妻双方在怀孕前一年应该开始做的各项准备。
第二章以孕周为单位，按照时间的顺序同步解答准妈妈在孕期的每一周可能遇到的不同难题，针对孕
期营养、孕期检查、孕期常见问题、宝宝胎教以及分娩时的各种注意事项，提出解决问题的具体方案
和预防对策，操作性强、效果明显。
同时，本书在每一周还同步配有参考数据和详细的描述，让你随时能够了解准妈妈的身体变化和胎宝
宝的发育状况。
因为孕期个体差异较大，数据仅供参考。
第三章从新妈妈和新生儿两个角度切入，分别阐述在产褥期如何照料产后妈妈和宝宝的生活起居。
凯瑟琳·艾莉森在《妈咪的大脑》中说：  “在女人的一生中，最需要机智的时期莫过于养育孩子的
这段时间。
”本书在介绍如何照顾新生儿时，侧重于阐述方法、提供窍门，以期让新爸爸、新妈妈快速进入为人
父母的角色。
第四章介绍育儿常识，密切关注了宝宝从0岁到3岁的成长历程：宝宝的体格发育、喂养细节、日常护
理、体能锻炼、智力开发、疾病防治⋯⋯事无巨细，全程守护宝宝健康成长。
全书内容科学系统，语言通俗易懂，为守护妈妈和宝宝的健康提供了全程同步服务，无论你遇到什么
问题，都将在本书里找到让你满意的答案。
衷心希望通过编者的努力，能够帮助你完成生命中最伟大的一次“创造”！
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内容概要

　　《全程孕产育儿圣经大全集》以时间为顺页序，详细地介绍年轻的爸爸妈妈从怀孕准备期到妊娠
期、到产后坐月子、再到育儿的整个过程，对上述疑问及其他可能遇到的难题，提出了具体的预防对
策和解决方案，以期让年轻的爸爸妈妈快速胜任父母角色。
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书籍目录

第一章 预约一个优质宝宝——缜密的怀孕准备第一节 计划怀孕的夫妻要知道的9件事一、女性的最佳
生育年龄二、男性的最佳生育年龄三、把受孕选在瓜果飘香的季节四、4月生的孩子发育好五、今天
也许是受孕的好日子六、择时而孕，享受“性福”时刻七、隔日同房更“幸孕”八、生男生女的奥秘
九、学一点胎教知识第二节 准孕妇提前要做的11件事一、提前11个月注射乙肝疫苗二、提前10个月要
做的健康检查三、孕前9个月必须治愈的3种疾病四、提前8个月注射风疹疫苗五、提前7个月排出体内
毒素六、提前6个月治好牙病七、提前5个月做抗体检测八、孕前3个月可供选择的疫苗九、孕前3个月
的营养方案十、提前1个月洗牙十一、提前养成运动的好习惯第三节 准孕妇要当心的8件事一、孕前需
经医生指导的9种疾病二、远离可能致畸的8类常用药物三、压力和疲劳是“优孕”的敌人四、肥胖影
响生儿育女五、“骨感妈妈”做不得六、停止避孕后不宜马上受孕七、喜忧参半的外形遗传八、高度
近视也遗传第四节 准孕妇不要做的10件事一、不可勉强的性生活二、不要再跟你的宠物腻在一起三、
做个不喝酒的健康准妈妈四、负责的准妈妈不要吸烟五、远离化学添加剂六、暂时告别咖啡因食品七
、清洗果蔬不可马虎八、抵制油炸食品及香辣调料九、高糖、多盐要不得十、忌用铝制品烹调食物第
五节 丈夫一定要注意的10件事一、男人也要做“孕前检查”二、丈夫也需谨慎用药三、为了孩子，不
能再挑食四、向“精子杀手”香烟说再见五、孩子和酒，请选择一个六、你的胡子刮净没有七、一定
要穿纯棉内裤八、不要再穿紧身裤九、洗澡时，请把水温调低十、暂时停止长途骑车运动第二章 新生
命的奇妙旅程——瑕的妊娠期第一节 一个新生命的缔造——第一阶段护理方案第1周精子与卵子的伟
大结合第2周准妈妈的过渡准备第3周一粒种子的诞生第4周胎宝宝找到温暖的家第5周准妈妈的早孕反
应第6周宝宝像个字母C第7周宝宝的第一个动作第8周透明的小家伙第9周真正的小宝宝第10周经受生
命的考验第11周宝宝重要器官形成第12周不安分的小舞蹈家第二节 胎宝宝正在快速成长——第二阶段
护理方案第13周谁在跟我打招呼？
第14周小下巴抬起来了第15周我会皱眉了第16周小淘气一阵乱踢第17周脐带是宝宝的玩具第18周独一
无二的指纹第19周开始监测胎动第20周我的头发长了第2l周接受别人的祝福第22周我现在很清醒第23周
宝宝越来越匀称第24周噪声很讨厌第三节 真正的小人儿日渐茁壮——第三阶段护理方案第25周第一次
睁开眼睛第26周房子变小了第27周偶尔眨眨眼第28周在梦里吸吮妈妈的奶第29周大脑功能日渐完善
第30周吵得人家睡不着第31周外边有个小太阳第32周我踢到了妈妈的胸第33周粉红色的小宝宝。
第34周有个结实的好身体第35周我是个胖娃娃第36周让妈妈看看小脚丫第四节 女人最光辉的时刻——
痛并快乐着分娩第37周蠕动着告诉妈妈：我很好第38周像小泥鳅一样光滑第39周小脑袋在向外顶第40
周分娩进行时第三章 月子交响曲——幸福的产褥期第一节 新妈妈科学坐月子一、4种坐月子方式大比
拼二、新妈妈身体恢复的7个密码三、科学坐月子的11个生活常识四、月子里的科学饮食方案五、产后
“亲密接触”宝典里的4个词条六、产后9种常见病症的预防与治疗七、特殊人群平安坐月子八、健康
新妈妈学做保健操九、新妈妈从抑郁阴霾中走出来第二节 精心护理新生儿一、细心观察新生小宝贝二
、正确哺乳——你做对了吗？
三、无奈的选择——科学的人工喂养四、小宝贝，大学问——科学护理新生儿五、无微不至的呵护—
—早产儿的护理第四章 健康宝宝的成长史——忙并快乐的育儿时光第一节 0～1岁，宝宝新生细呵护1
～3个月的宝宝很娇嫩4～6个月的宝宝越来越漂亮了7～9个月的宝宝招人爱10一12个月的宝宝初长成0
～1岁宝宝常见疾病防治全知道第二节 1～2岁，宝宝个性初养成1岁零1～3个月的宝宝很聪明1岁零4～6
个月的宝宝有一点任性1岁零7～9个月的宝宝最可爱1岁零10～12个月的宝宝大不同1～2岁宝宝常见疾
病防治全知道第三节 2～3岁，宝宝成长关键期2岁零1～3个月的宝宝是个淘气鬼2岁零4～6个月的宝宝
懂礼貌2岁零7～9个月的宝宝自主性很强2岁零10～12个月的宝宝爱问为什么2～3岁宝宝常见疾病防治
全知道附录 孕期用药宜忌
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章节摘录

插图：督促宝宝早晚漱口父母要精心保护幼儿的乳牙，从宝宝1岁开始，就应训练他（她）早晚漱口
，使其逐渐养成这个良好的习惯。
训练时，父母先为宝宝准备好杯子，在前几次可为宝宝做示范动作。
父母反复示范几次后，宝宝很快就能学会了。
训练过程中，要注意看着宝宝，不要让宝宝仰着头漱口，这样很容易呛到，甚至发生意外。
另外，父母要不断督促宝宝，每日早晚坚持不断，这样日子一长就能养成好习惯。
还需注意的是，宝宝不可能一下子就学会漱口动作，漱不好就会把水吞咽下去，所以刚开始时最好让
他（她）用温开水漱口，夏天可用凉白开水。
培养良好的大小便习惯宝宝1～2岁时，对大便的先兆和排泄有了更明确的意识，是接受大小便训练的
最佳时期。
父母训练宝宝大小便，要在宝宝自愿的前提下进行，以免宝宝日后出现大小便失禁的现象。
只要宝宝不是大小便在裤子和褥子上，就要适当地给予表扬。
宝宝不愿意坐便盆时不要强迫，坐3～5分钟就应当让他（她）结束，即使没排出来，也不要斥责他（
她）。
训练宝宝大小便，首先要让他（她）对便盆产生兴趣。
开始的一周，父母可让他（她）穿着衣服去坐坐，让他（她）觉得便盆像板凳一样，并对它产生好感
。
如果宝宝不愿坐了，就要马上让他（她）起来，不能让他（她）觉得坐便盆像在坐牢。
如果第一周宝宝还坐得勉勉强强，那就再试一周。
当宝宝对便盆有了兴趣以后，就可以教他（她）认识便盆与大小便的关系了。
这时父母可以让宝宝认识的大孩子做示范，并对他（她）进行耐心的解释。
然后，父母可以找个最有可能大小便的时候，把宝宝领到便盆前，让他（她）坐上去试一试。
只要有一次成功了，那以后就好办了。
每天这样试过后，如果宝宝连续两周都没有拉到便盆内，就应当暂告一段落，过几周以后再试。
如果宝宝成功地拉在了便盆内，别忘了给予热情的表扬，这将对他（她）起到鼓舞的作用。
另外，便盆最好选择塑料的，以免宝宝坐上去感觉太凉。
选择合适的衣服和鞋子随着月龄的增长，宝宝的个子长高了，身体也长胖了，活动量增多了，活动范
围也扩大了。
因此，父母要提供一些便于宝宝进行各种活动的衣服和鞋子，以适应宝宝的需要。
这个月龄的宝宝出汗较多，因此宝宝的衣服，尤其是内衣、内裤最好选用吸水性和透气性较好的全棉
布料，这样的布料对皮肤没有刺激，穿起来也比较舒服。
化纤类衣服虽然色彩鲜艳、易洗易干，但会刺激宝宝娇嫩的皮肤，使皮肤发痒，甚至引起过敏性皮炎
，起小红疹子。
另外，宝宝的衣裤要宽松。
衣裤过小过紧会影响宝宝的活动，甚至影响宝宝的呼吸、血液循环和消化功能。
但衣裤过于宽大也不好，会让宝宝摔跤，如果衣袖过长，还会妨碍宝宝两手精细动作的发展。
裤子以背带裤最好，穿着方便，也不影响活动，束腰式或松紧带式的裤子不仅穿着不方便，还会影响
宝宝长身体。
宝宝的鞋子应以柔软轻便、鞋底吸水性好的布鞋为最好，用软皮制成的鞋也可，鞋底要适当粗糙些，
以防止宝宝走路时滑倒跌跤。
鞋子的大小以比脚大0.5～1.0厘米为宜。
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编辑推荐

《全程孕产育儿圣经大全集》：对于没有生育经验的年轻妈妈和爸爸来说，在40周的漫长孕期中，可
能会不断地产生各种各样的疑问：准妈妈感冒了到底能不能吃药？
如何对付难熬的呕吐和恶心症状？
胎教到底应该怎样做？
什么样的分娩方式最安全⋯⋯宝宝出生后，一系列问题又接踵而来：吃什么能让身体快速恢复？
坐月子要当心哪些疾病的侵袭？
如何才能给宝宝提供充足而营养的母乳？
喂奶都有哪些讲究？
宝宝为什么总是哭？
如何给宝宝洗澡穿衣服？
怎么才能让宝宝茁壮成长。
《全程孕产育儿圣经大全集》以时间为顺页序，详细地介绍年轻的爸爸妈妈从怀孕准备期到妊娠期、
到产后坐月子、再到育儿的整个过程，对上述疑问及其他可能遇到的难题，提出了具体的预防对策和
解决方案，以期让年轻的爸爸妈妈快速胜任父母角色。
怀孕40周的精心呵护，如何正确哺乳，新生儿的营养配方，如何让宝宝茁壮成长。
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