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前言

轻松孕育新生命当你准备孕育新生命时，您总是希望自己的宝宝是健壮、聪明、可爱的，其实，只要
您掌握了适合自己的、科学的孕育方法，你的愿望就一定可以实现！
怀孕是女性最幸福的时候，从知道怀孕的第一天开始，你的人生将进入全新的阶段，在这关键的40 周
，每周都会出现不同的惊喜与感受，同时每周也都有必须注意的重点。
本书全面系统地将整个孕期细分为40周，并根据各个时期孕妈妈的身体状况和胎儿的发育情况，从基
础的孕育知识入手，全面解析孕妈妈在特殊时期的生活中的点滴注意事项，包括孕期每个阶段的营养
指导、胎教重点、孕期保健、疾病防治、产检指南以及孕期值得注意的异常情况等。
本书将引领孕妈妈，从怀孕到分娩这个与胎儿最亲密的40周中，从了解孕妈妈和胎宝宝每周的身体变
化开始，让孕妈妈逐步了解，怀孕期间每个阶段哪些事情是该做的，哪些事情是不该做的。
只要遵循孕期的保健原则，树立起孕期的信心，保持愉悦的心情，为胎宝宝建立一个舒适的发育环境
，我们就一定能顺利地孕育出一个健康、可爱的宝宝。
接下来的就是要怎么照料好我们的胎宝宝呢？
本书将为大家逐一提出参考意见。
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事157 4.孕妈妈通过情感调节来促进宝宝的记忆158 5.不宜空腹、饭后吃水果158 6.不宜过量食用温热补
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院进行骨盆测量176 5.应对心悸、呼吸困难177 6.应对胃灼感178 7.胎教时光：童谣《动物数字歌》179 
四、孕31周：胎宝宝的房子变小了180 1.孕妈妈体内的神奇变化180 2.补充促进宝宝大脑发育的α—亚
麻酸180 3.上班族孕妈妈应适时停止工作181 4.减少性生活频率182 5.应对腰背疼痛183 五、孕32周：宝
宝2000克重了184 1.孕妈妈体内的神奇变化184 2.在决定休产假前你还应该考虑到的因素184 3.准备好母
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孕9月胎教重点193 二、孕33周：圆润可爱的小宝贝194 1.孕妈妈体内的神奇变化197 2.提前预订一名称
心的月嫂194 3.慎重选择剖宫产196 4.胎教时光：通过看、听、体会进行美育胎教197 三、孕34周：不用
担心早产了198 1.孕妈妈体内的神奇变化198 2.进行胎心监测198 3.警惕胎心传出的危险信号199 4.脐带血
到底要不要留200 5.孕妈妈可适当吃点坚果201 6.不要过量吃夜宵202 7.吃一些清火食物202 8.胎教时光：
动物宝宝与生俱来的求生本领203 四、孕35周：已经发育成一个新生儿了204 1.孕妈妈体内的神奇变
化204 2.补充维生素K，预防产后大出血204 3.应对孕期小便失禁205 4.应对妊娠水肿206 5.警惕胎膜早
破207 6.胎教时光：孕妈妈晒太阳有益胎宝宝脑健康209 五、孕36周：宝宝离你越来越近了210 1.孕妈妈
体内的神奇变化210 2.查查胎盘功能210 3.为自然分娩加分的6种方法211 4.克服临产期焦虑综合征213 5.
孕妈妈需要充足的休息214 6.家人多关怀和爱护孕妈妈215 7.胎教时光：孕期音乐215 第十章孕10月（37
～40周）：迎接胜利的到来 一、孕10月总动员218 1.孕10月营养指导218 2.孕10月胎教重点218 二、孕37
周：随时可能相见219 1.孕妈妈体内的神奇变化219 2.了解临产征兆219 3.做好入院分娩前的物资准备220
4.饮食要为临产做好准备221 5.补充镁元素222 6.适当多吃鲤鱼和鲫鱼222 7.锌元素，帮助孕妈妈顺利分
娩222 8.胎教时光：剪纸、绘画或手工编织223 三、孕38周：已经是足月儿了224 1.孕妈妈体内的神奇变
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化224 2.克服临产恐惧224 3.胎教时光：温暖的胎教故事225 四、孕39周：最后的冲刺226 1.孕妈妈体内的
神奇变化226 2.了解顺利分娩的因素226 3.选择何种分娩方式228 4.无痛分娩是让疼痛减轻的自然分娩229
5.辅助分娩的方式有哪些230 6.自然分娩的第一产程231 7.自然分娩的第二产程234 8.自然分娩的第三产
程235 9.勇敢面对分娩疼痛236 10.树立分娩的自信239 五、孕40周：喜极而泣，迎接宝宝的到来241 1.孕
妈妈体内的神奇变化241 2.留住宝宝的第一次241 3.坐月子生活总则早知道242 4.按时做产后检查244 5.禁
止过性生活244 6.应对过期妊娠244 7.胎教时光：新生儿的神奇反射245
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章节摘录

版权页：   插图：    5.补充镁元素 妊娠过程中，孕妈妈体内雄性激素分泌量会增加，镁的需要量也会随
之增加。
镁元素不但可以维持母体营养的平衡，也可以预防妊娠中毒症。
妊娠中毒症是孕晚期的常见并发症，其病因主要是由于心脏等血液循环系统出现了问题。
倘若孕妈妈能适量补充镁元素，则能有效预防发生妊娠中毒症。
 镁在肉类、奶类、大豆、坚果中含量丰富，另外，在菠菜、豆芽、香蕉、草莓等蔬菜水果中的含量也
很高。
 6.适当多吃鲤鱼和鲫鱼 鲤鱼有健脾开胃、利尿消肿、止咳平喘、安胎通乳、清热解毒等功能。
到了孕期的最后一两周，孕妈妈面临分娩，心理多多少少会有些压力，由此引发食欲缺乏、食量降低
等状况。
此时，准爸爸可为孕妈妈煮碗鲤鱼汤，能有效改善以上情况。
另外，孕妈妈常喝鲤鱼汤，还能刺激乳汁分泌。
 鲫鱼有益气健脾、利水消肿、清热解毒、通络下乳等功效。
孕妈妈届时可适当喝些鲫鱼汤，对促进乳汁分泌非常有益。
 7.锌元素，帮助孕妈妈顺利分娩 快要临产了，孕妈妈们心里既欢喜又害怕。
在饮食上，准备自然分娩的孕妈妈可多吃富含锌的食物。
 （1）锌元素的作用 锌是酶的活化剂，参与人体内80多种酶的活动和代谢。
它与核酸、蛋白质的合成，碳水化合物、维生素的代谢。
胰腺、性腺、脑垂体的活动等关系密切，发挥着非常重要的生理功能。
 在孕期，锌可预防胎宝宝畸形、脑积水等疾病，维持小生命的健康发育，帮助孕妈妈顺利分娩。
 （2）缺乏的危害 缺锌会影响胎儿在子宫内的生长，使胎儿的大脑、心脏、胰腺、甲状腺等重要器官
发育不良。
有的胎儿中枢神经系统先天畸形、宫内生长迟缓、出生后脑功能不全，都与孕妈妈缺锌有关。
 孕妈妈缺锌会降低自身免疫力，容易生病，还会造成自身味觉、嗅觉异常，食欲减退、消化和吸收功
能不良，这势必会影响胎儿发育。
 据专家研究，锌对分娩的影响主要是可增强子宫有关酶的活性，促进子宫肌收缩，帮助胎儿娩出子宫
腔。
缺锌时，子宫肌收缩力弱，无法自行娩出胎儿，因而需要借助产钳、吸引等外力才能娩出胎儿，严重
缺锌者则需剖宫产。
因此，孕妈妈缺锌会增加分娩的痛苦。
此外，子宫肌收缩力弱，还有导致产后出血过多及并发其他妇科疾病的可能。
 （3）这样补充锌元素 孕妈妈每日摄入锌的推荐量为16.5毫克左右。
如缺锌，可按照医生给开的补剂来补充。
 肉类中的猪肝、猪肾、瘦肉等；海产品中的鱼、紫菜、牡蛎等；豆类食品中的黄豆、绿豆、蚕豆等；
硬壳果类中的花生、核桃、栗子等，都是锌的食物来源。
特别是牡蛎，含锌最高，每百克牡蛎含锌100毫克，居诸品之冠，堪称“锌元素宝库”。
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名人推荐

本书将数名孕妈咪的40周怀孕过程跟踪拍摄，直至产下健康新生儿，开创真人图解式图书新典范。
——复旦医科大学红房子医院妇产科学教授，著名妇产科专家、优生优育专家 潘明明将本书放在家里
，或带在身边，就如同身边有一个妇科专家在随时随地关心你，指导你。
——上海市杨浦区中心医院主管护师 陈银妹对新手父母来说，这本书比通过向老祖母、母亲学来的方
法更科学、简单、实用。
——台北母婴护理师、母婴芳香按摩师 王慎明（Grace）
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