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内容概要

　　全书总分为孕前、孕期、临产三大部分，包括了怀孕准备、优生受孕、营养锻炼、饮食住行、个
人卫生、分娩宜忌等多方面内容，其中涉及了很多易被忽略的问题，特别提醒准备为人父母的青年夫
妻重视起来，从盲目怀孕转变为科学的有准备的受孕。
本书内容丰富、贴近生活、资料翔实、语言通俗，适合准爸爸准妈妈阅读。
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书籍目录

Part 1 孕前准备
　阅读关键提示
　孕前体检及相关知识
　孕前体检的必要性与重要性
　孕前体检夫妻双方都要积极参与
　孕前体检项目有哪些
　孕前体检医院的选择及其他常识
　体检后的积极干预措施
　意外怀孕了该怎么办
　备孕的身体准备
　生殖环境要调理好
　合理补充营养从孕前3个月开始
　调整体重，让身体做好受孕准备
　对卵子不利的因素要在孕前调理规避
　精子质量提高需要孕前合理调理
　备孕的知识准备
　最佳怀孕年龄
　最佳怀孕季节
　最佳受孕时间
　排卵期测定
　做爱姿势对受孕也有影响
　孕前平衡饮食建议
　叶酸如何从孕前开始补充
　关于遗传，你最关心的问题
　遗传咨询怎么做
　长辈有近亲结婚的，是否会
　带给胎儿不好的影响
　兔唇、癫痫、高度近视等是否会遗传
　外界环境与遗传
　特殊情况下的备孕提醒
　大龄（高龄）产妇妊娠存在的风险
　患病妊娠
　对备孕爸妈说几句
　要积极主动到医院进行检查、咨询
　备孕成功与否，都要调整好心态
　夫妻双方要一同对怀孕这件事负起责任
　女性怀孕享有的权利与受到的法律保护
Part 2 怀孕第1月（0～4周）
　阅读关键提示
　胎儿的生长发育
　精卵结合，生命的种子诞生
　受精卵着床，种子成功播种
　胎儿正式入驻子宫
　脐带、胎盘、羊水开始形成
　营养常识与饮食方案
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　怀孕后要调整饮食结构
　饮食注意符合三个要求
　孕1月不需加大饮食量
　孕1月要重点补充叶酸
　少吃山楂，科学吃酸
　科学安排孕期早餐
　饮用“孕妇奶粉”注意事项
　孕期喝水的选择与方法
　孕期不宜喝咖啡和浓茶
　避免食用易导致流产的食物
　补充足量蛋白质
　孕1月食谱推荐
　环境与孕期护理
　安全舒适的家居环境利于胎儿发育
　营造好的睡眠环境，保证准妈妈的睡眠
　床垫软硬适度最好
　卧室不宜摆放四类植物
　性生活在孕早期要尽量节制
　宠物饲养要当心
　不要洗冷水澡
　孕期泡澡、泡脚的注意事项
　避免频繁长途旅行与出差
　孕早期不宜剧烈运动
　有害辐射源要远离
　可以进行柔缓的瑜伽运动
　孕1月开始孕妇体操刚刚好
　胎教的常识与方案
　什么是胎教
　胎教什么时候开始最合适
　胎儿真的可以感受到父母的教导
　胎教的效果
　斯瑟蒂克胎教，最成功的胎教案例
　不要用孕育神童的心态对待胎教
　胎教的常用方法
　常见的四大胎教误区
　每日最佳胎教时间段
　胎教要持之以恒
　孕期常见不适
　初期尿频
　乳房触痛
　恶心、呕吐
　比平常更加敏感
　对准爸妈说几句
　做好当父母的心理准备
　做好怀孕的物质准备
　处理好工作和怀孕的关系
Part 3 怀孕第2月（5～8周）
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Part 4 怀孕第3月（9～12周）
Part 5 怀孕第4月（13～16周）
Part 6 怀孕第5月（17～20周）
Part 7 怀孕第6月（21～24周）
Part 8 怀孕第7月（25～28周）
Part 9 怀孕第8月（29～32周）
Part 10 怀孕第9月（33～36周）
Part 11 怀孕第10月（37～40周）
Part 12 产后护理（分娩后一个月）
附录
　不同季节的养胎食物及饮食原则
　胎动测量
　产后7日形体恢复方案
　产后身体恢复速查
索引
参考文献
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编辑推荐

　　最专业的妇幼专家团队，最贴心的孕育全程呵护！
做好必要的孕前准备；怀孕第一个月（1-4周）⋯⋯《十月怀胎一点通》从生活细节出发，详细地介绍
了准妈妈在生活中应注意的一些问题。
针对孕前准备和十月怀胎等不同方面提供了简单、科学、实用的方法，让你健康地度过这段美好的时
光。
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