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前言

妈妈序语爱的种子在没有孩子的时候，一个人的世界还是未曾发现美洲的时候，孩子是哥伦布，把人
带到了新大陆去。
——老舍20岁出头的时候，也许你喜欢孩子，却不知道自己要担当为人父母的责任；25岁的时候，也
许你很烦孩子，甚至自私固执地想要一辈子过二人世界；26岁的时候，见到邻居家的孩子，突然觉得
没有孩子，家庭真的很冷清；27岁的时候，第一次开始思考孩子的问题，却因工作繁忙而无暇顾及
；28岁的时候，好孕成功后的你，将在漫长的40周中肩负起孕育生命的神圣使命；29岁的时候，宝宝
的降生使你顺利升级为父母，在喂养、护理、教育宝宝的日常琐事中逐渐学习成长⋯⋯转眼间，“80
后”一代孩子也到了为人父母的年龄了。
“80后”女性正成为中国新妈妈的主力军。
一项最新的调研报告称：目前中国“80后”占孕妇，以及0~1岁、1~3岁孩子妈妈的比率，已分别达
到81%、69%和49%。
在许多人眼里，80后一代顶着“80后”、“双独生子女”等特定标记特立独行，同时又背负着诸多困
惑和疑问：自己还没长大，就要照顾小孩了？
新手父母能带好宝宝吗？
如何做才能让隔代教育实现三代共赢？
对于绝大多数好孕的准妈妈来说，感觉开心之余又难免担忧起胎宝宝的健康发育；对于刚升级的新手
父母来说，新生命的降生，带来了无法言喻的快乐，与此同时，宝宝的吃、喝、拉、撒、睡、教育，
也着实让没有经验的新手父母手忙脚乱、不知所措。
基于此，我们深切体会到当今一代年轻父母对于新时代育儿知识的迫切渴望与需求。
正如开篇老舍先生所说，没有孩子的时候，大多数年轻夫妻对于孕育宝宝的知识都是一片空白，而几
乎所有新手父母也都是在孕育宝宝的具体实践过程中逐渐学习，不断总结经验的。
但是宝宝的成长只有一次，如果父母们一开始就可以按照正确的孕育方式进行，岂不会节省许多时间
和精力，更好地孕育宝宝？
《孕育知识百科全书》正是在这样一个背景下孕育而生的，特别献给正在备孕阶段的未准父母、准父
母以及已经成功升级的新手父母。
全书用故事性的语言多角度系统化地给出备孕、孕期、生产、坐月子及育儿的最佳方案，帮助备孕的
未准父母、怀孕中的准妈妈、成功升级的新手父母在孕育宝宝的过程中更省时、省力、省心！
当你怀着喜悦的心情手捧着本书的时候，无形中已经播种下了一颗幸福的种子，因为它将会在未来的
日子里给你带来好孕、提升你的好孕指数和做优秀父母的指数。
因为，这是一本与众不同的孕育知识工具书。
和其他孕产育儿图书相比较，本书具有以下看点：看点一：-1~6岁分阶段的编写模式，内容系统、针
对性更强。
所谓负1岁，指怀孕前一年，夫妻双方做好物质和精神上的准备，调整好身体与心态，满怀期待地迎
接新生命的诞生。
从这个意义上说，这个被赋予期待与祝福的小生命，在备孕阶段就已在身心的储备上占有了优势。
书中从孕产、育儿两大主题分别对孕前、孕期、生产的关键性问题以及新生儿、婴儿、学龄前幼儿各
个成长期的喂养、护理、早教、疾病、家教等内容做了详细的阐述，一目了然地介绍每一阶段容易出
现的问题，理性分析原因并给予指导性的对策。
看点二：最有趣的孕育书，贴近生活。
书中每一部分都从日常生活中孕育宝宝的典型案例入手，分享百位妈妈怀孕、生产、育儿的宝贵经验
，真实传达妈妈们在孕育宝宝过程中的共同心声，让读者读来备感亲切真实，唤起共鸣。
看点三：刷新育儿理念，彰显新时代父母的孕育新观念。
比如本书针对频繁发生的“问题奶粉”事件，提倡坚持母乳喂养的新观念；针对宝宝语言发育的关键
期，提倡从小给宝宝读故事书；针对老人带孩子的社会现状，提出以父母为主、老人为辅的隔代教育
新理念等。
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看点四：运用实用性的速查理念，方便查阅。
编著者站在一位妈妈的立场上，贴心为读者考虑，在每一页的页眉页脚都设计了速查标签，方便读者
迅速查找，及时解决孕育过程中的疑难问题。
看点五：图文互动，提升阅读审美指数。
全书洋洋洒洒40万字，配以数百幅趣味盎然的插画，立体展现孕育宝宝的诸多场景画面，让读者在阅
读文字的过程中近距离感受孕育的乐趣。
 年轻的父母们，当你们播种下一颗幸福的种子时，请不要忘记用心的阳光、用心的雨露照耀、灌溉它
，并且陪伴它一起见证发芽、开花、结果的幸福时刻！
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内容概要

时下，面对如火如荼的生育潮，怎样才能孕育一个健康、聪明的宝宝是全家人最关心的问题。
如何让宝宝从孕期甚至备孕阶段就得到全面的调理保健？
如何让孕妈妈享受最贴心的呵护？
如何护理新生儿？
如何科学坐月子？
如何在每个年龄阶段给予宝宝科学的喂养方式、细致入微的护理、高效多维的早教？
如何让隔代教养实现三代共赢？
对于以上这些备受关注的问题，读者都可以在《孕育知识百科全书》中找到答案。
　　《孕育知识百科全书》是一本集知识性、趣味性于一身的实用性家庭必备百科图书，特别献给正
在备孕的未准父母、准父母以及已经成功升级的新手父母。
全书用40万字的超大容量，数百幅趣味盎然的插画，图文互动，从孕产和育儿两大主题分别对孕前、
孕期、生产的关键性问题以及新生儿、婴儿、学龄前幼儿各个成长期的喂养、护理、早教、疾病、家
教等内容做了详尽的阐述。
从近百位妈妈育儿的典型案例契入，多角度系统化阐述备孕、孕期以及育儿的最佳方案，让备孕的未
准父母、孕期的准父母、成功升级的新手父母更省时、省力、省心！
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作者简介

　　木子晴，资深家庭教育指导咨询师，长期致力于女性心理和家庭教育的研究工作，特别是近年来
集中精力对0～6岁婴幼儿的养育问题进行了全方面的深入研究，值得提出的是其在本书中开创性地提
出负一岁的早教理念，倡导年轻父母孕育宝宝要从孕前一年开始全方位做准备，对于广大
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书籍目录

妈妈序语  幸福的种子                           备孕篇：调养身心，时刻备孕　备孕第一步：孕前调好身体再出发
　孕前检查：将不安全因素存在率降到最低 　避孕问题：顺其自然迎接小宝宝的提前到来 　饮食调
养：肚子里一天胜过肚外一个月 　孕前锻炼：为好孕加油助力 　孕前自测：你的生活方式适合怀孕
吗 　孕育大讲堂：女性怀孕生育会给身体带来哪十大好处？
 　备孕第二步：未准爸妈的心理准备　怀孕恐惧症：“80后”娇娇女到生育年龄 　流产心理：击碎流
产后遗症 　不孕问题：谨防心理障碍这位隐形杀手 　工作和怀孕：聪明职场妈妈的心理秘笈 　年龄
问题：大龄女性怀孕遭遇尴尬 　性别问题：男孩？
女孩？
健康就好 　给准爸爸：做好全程陪孕的心理准备 　孕育大讲堂：孕期不应有哪些错误心理，如何有
效应对？
 　备孕第三步：环境、物质准备　怀孕季节：在最适合自己身体状况的季节受孕 　居住及工作环境
：准妈妈需警惕环境污染这位隐形杀手 　宠物问题：与宠物和平共处的五项原则 　物质准备：衣食
住行一样都不能马虎 　性爱时机：精子和卵子也喜欢浪漫约会 　孕育大讲堂：什么是排卵期、危险
期和安全期？
如何测算女性排卵期？
 妊娠篇：好孕升级，惊喜不断　孕早期（1～12周）从播种到慢慢发芽　怀孕第1周　　　身体变化：
月经什么时候能罢工 　　胎宝宝生长：正在发育中的卵子 　　饮食营养：确保全面合理的膳食 　　
孕育大讲堂:生男生女究竟由什么决定？
 　　怀孕第2周　 　　身体变化：进入排卵期 　　胎宝宝生长：争做3亿精子的NO.1 　　饮食营养：
注意补充富含叶酸的食品 　　孕育大讲堂:叶酸是补得越多越好吗？
如何安全科学地补充叶酸呢？
 　　⋯⋯　怀孕第3周　 　怀孕第4周　怀孕第5周　怀孕第6周　怀孕第7周　怀孕第8周　怀孕第10周
　怀孕第11周 　怀孕第12周　怀孕第13周　怀孕第14周　怀孕第16周　怀孕第17周　怀孕第18周 　怀
孕第19周　怀孕第20周　怀孕第21周　怀孕第22周　怀孕第23周　怀孕第24周　怀孕第25周　怀孕第26
周　怀孕第27周　怀孕第28周　怀孕第29周　怀孕第30周　怀孕第31周
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章节摘录

孕前自测：你的生活方式适合怀孕吗曾经在网上看到这样一个求救贴子：妻子计划2个月后怀孕，而
老公却毫无顾忌，依旧肆无忌惮地吸烟喝酒，我行我素。
在戒烟戒酒这个问题上，两个人不知道争吵过多少次。
虽然老公每次都信誓旦旦地承诺不再抽烟喝酒，但是每次又都因为食言而再次爆发战争。
这让妻子觉得自己眼前的这个男人好陌生，好像生孩子是自己一个人的事，好像要求老公戒烟戒酒有
多么过分似的。
每当看到关于吸烟喝酒对怀孕的种种不良后果的报道时，自己就会胆战心惊，想来想去，对于老公的
表现只能得出一个解释，就是他根本不想要小孩，可是自己又十分想要个小孩。
所以感到很无助，甚至想到跟老公离婚。
和不良生活习惯说拜拜当夫妻双方已经计划要一个宝宝的时候，双方在怀孕前就要先审视一下是否存
在一些不良的生活习惯，比如饮食习惯、生活习惯等。
如果有，就应该赶紧改正过来，这样才能最大限度地保证生出一个健康可爱的宝宝!远离烟酒、咖啡、
浓茶抽烟喝酒等不良生活习惯是导致不孕或受孕艰难甚至胎宝宝畸形的重要因素。
研究证明，酒精进入体内，会造成人体的染色体畸变和基因突变。
一旦酒后受孕，胎宝宝的生长发育会受到很大影响，可能造成智力发育不良、精细动作发展障碍甚至
出现兔唇、短腿、先天性心脏病等畸形。
此外，香烟中的尼古丁也会损害受精卵、胎宝宝以及新生儿的发育。
因此，准备怀孕的夫妻应该坚决戒烟，特别是注意避免吸二手烟。
育龄女性孕前不能多喝咖啡。
每天过多喝咖啡，有可能降低日后受孕的机会。
医学专家指出，咖啡中富含咖啡因，女性过多摄入可致使雌激素分泌减少，进而对卵巢的排卵功能构
成不利影响，降低受孕机会。
有一组根据对美国人群进行的调查结果显示，每天喝咖啡超过3杯的年轻妇女，其受孕机会比从不喝
咖啡的妇女降低27%；每天喝2杯咖啡的年轻妇女的受孕机会比不喝咖啡的妇女降低10%左右。
因此，备孕的育龄妇女最好不要常喝咖啡，特别是不要大量喝咖啡，最好每天不超过2杯。
此外，茶叶中也含有少量咖啡因，因此，备孕女性也不能大量喝茶，最好每天不超过5杯，且要避免
喝浓茶。
按时按量保证睡眠孕前长期没有好的睡眠，大脑会因休息不足而引起过度疲劳，使脑血管长时间处于
紧张状态。
长期这样，会出现头痛、失眠、烦躁等症状。
正确的做法应该是：保证7～8小时的睡眠时间，入睡时间以晚上9点到11点，中午12点到下午1点半为
佳，这样有利于身体的修养。
避免长时间泡澡、泡温泉、桑拿或洗热水澡洗澡时，热水会产生大量水蒸气，附在水中的有毒物质如
三氯乙烯、三氯甲烷等，分别会被蒸发80％和50％以上。
有些有毒物质会随水蒸气被身体部分吸收，这样一来进入血液循环系统后，就对身体造成很大危害。
此外，专家指出，想要优生，准爸爸要提前3个月戒洗桑拿。
因为过热的温度会使精子质量下降，进而影响受精卵质量，最终将影响到宝宝的健康。
正确的做法应该是：一次洗澡时间以不超过15分钟为宜，水温以不超过42℃为宜，以免怀孕后影响胎
宝宝正常的生长发育。
不要长期饮用矿泉水大多数人认为矿泉水中富含矿物质，对人体更有益。
实际上矿泉水也会受到汞、镉等有害物质的污染。
科学家通过对16个国家生产的68个品牌的瓶装矿泉水进行了研究分析，结果证明：矿泉水更易受一些
微生物的污染，其中致病微生物比我们想象的更多。
尽管这些细菌对健康人的身体可能不会造成太大威胁，但对那些免疫力相对较弱的人来说，长期喝瓶
装矿泉水可能会对自己造成相当大的危害。
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此外，饮水机里的水过滤器也并非是杀菌的最佳选择，德国有关机构对10个不同品牌的家庭用水过滤
器进行过科学检测，发现存在细菌严重超标的情况。
因此，专家建议怀孕前最好还是喝煮开的自来水，有一点需要注意的是：煮水的容器要定期消毒，禁
止循环煮沸剩水，当天的开水最好当天饮用。
孕前杜绝化妆、美甲、染发、烫发爱美的女性如果有要宝宝的打算，就要与自己一向热衷的化妆、美
甲、染发、烫发等和美丽息息相关的活动说拜拜了。
因为，各种化妆和染发用品都是十分复杂的化学制剂，尤其是美白护肤品的危险因素最高。
其中的烫发药水，可能经皮肤吸收后进入血液循环，危害卵子，从而影响正常怀孕。
指甲油及其他化妆品含有一种名叫酞酸脂的物质。
这种物质如果长期被人体吸收，不仅危害人体健康，而且容易引起孕妇流产甚至生出畸形儿，尤其是
对妊娠期的男宝宝危害最大。
正确的做法是：孕前和孕期甚至哺乳期坚持只护肤不美容的原则，使用护肤品也应选择正规品牌。
孕前3个月直至分娩，都不要去做美甲、烫发、染发等不利于胎宝宝的活动。
女性怀孕生育会给身体带来哪十大好处？
好处一：减少子宫肌瘤发生概率未经历生育的女性比已生育的女性更易发生子宫肌瘤，且她们需要手
术的机会也很高。
好处二：可治疗子宫内膜异位症一旦患病女性每月的周期性排卵中止，即怀孕，这将有效地遏制子宫
内膜异位症的“进展”。
所以，适时怀孕及生育，是一些妇科医生经常推荐的治疗方法。
好处三：减少子宫内膜癌发生率怀孕期间，子宫内膜不再像以往一样周期性剥脱出血，暂停了“损伤
—修复—再损伤—再修复”的过程，发生癌变的机会同时也减少了。
好处四：减少卵巢癌发生率怀孕后女性体内产生的一种抵抗卵巢癌的抗体能有效阻止卵巢癌的发生。
初次怀孕的时间越早、怀孕的次数越多，效果越显著。
好处五：减少乳腺问题未生育是乳腺增生及其他良性乳腺病甚至乳腺癌发生的一个重要危险因素！
已生育的女性及哺乳妈妈可降低患乳腺癌的风险。
　好处六：和痛经说拜拜生产后不久，月经又会来潮。
但是，令不少女性惊喜的是：曾经烦恼不已的痛经减少了，有些甚至在产后彻底解决了痛经问题。
好处七：增强免疫力有资料显示，女人一生中完成一次孕育过程，能增强10年免疫力，这种免疫力主
要是针对妇科肿瘤的。
好处八：感觉更灵敏有专家指出怀孕使孕妇体内雌激素含量过高，从而会提升女性的嗅觉，甚至味觉
。
能让孕妇自觉抵触有害物质，如烟或过期的食物，有效地自我保护。
好处九：惊喜自身的能量有些女性发现在孕期自己的身体状况大大改善。
特别是那些曾经以为自己不育的女性来说，怀孕是一种解脱，能够大大提升自信。
好处十：推迟更年期孕育的过程会让卵巢暂停排卵，直到哺乳后的第4～6个月恢复。
这期间，约有20个卵子推迟了排出时间，这会推迟卵巢的衰退时间，从而推迟更年期。
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编辑推荐

《孕育知识百科全书》是第一本给全家人看的实用孕育宝典。
为读者贴心设计了速查便签，关于孕育宝宝的一切大事小事都可以轻松找到，让备孕的未准父母、孕
期的准父母、成功升级的新手父母以及祖辈家长在育儿的过程中更省时、省力、省心！
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