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内容概要

本书以40周孕期为时间线索，为准妈妈和准爸爸提供了详尽、实用的孕期指导方案。
对怀孕前的准备与禁忌、胎儿每周的发育历程、孕妇不同时期的生理特征、怀孕期间的营养和保健、
孕妇常见疾病的预防与治疗、孕期异常情况的发现与处理、孕期不同阶段的胎教方式、分娩时的注意
事项以及产妇的调养和恢复等内容，进行了深入浅出的剖析，可让女性在孕产的每个阶段都能得到专
业的指导和温馨的提示。
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作者简介

郑国权，毕业于白求恩医科大学临床医疗系。
曾任吉林省三甲医院临床主任。
著育儿、孕产方面科普书籍多部，发表《妊娠合并黑斑息肉病分析》等多篇论文，并获奖。
现任北京玛丽妇婴医院妇产科主任、东方乳腺病研究所所长、东方不孕不育研究所所长，擅长妇产科
疾病诊治，尤擅长围
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章节摘录

插图：夫妇双方在决定要孩子之后，要努力调整自己的情绪，以一种积极乐观的心态面对未来，把忧
愁抛在脑后，让希望充满生活中的每一天。
把积聚、抑郁在心中的不良情绪，通过适当的方式表达、发泄出去，以尽快恢复心理平衡。
具体可采取下面3种方式。
直矮发泄法可用直接的方法把心中的不良情绪发泄出去。
例如当有的人遇到不幸，悲痛万分时，大哭一场，让眼泪尽情流出来方可觉得好受些。
哭是一种痛苦的外在表现，是一种心理保护措施。
将内心的郁积发泄出来，能使精神状态和心理状态平衡一致。
有人在盛怒难以忍耐时，干脆找个体力活猛干一番，或外出跑几圈，这样把因盛怒激发出来的能量释
放掉，心情亦可得到平静。
自我调解法出现不良情绪时应进行自我调节，有节制地逐渐发泄，或借助于别人的疏导，把闷在心里
的郁闷发散出来。
在生活中受到了挫折，甚至遇到不幸，可找自己的知心朋友、亲人倾诉苦衷，从亲人、朋友的开导、
劝告、同情和安慰中可得到力量和支持，使消极苦闷的情绪变得豁达、轻松。
正如俗语所言：“快乐有人分享，是更大的快乐；痛苦有人分担，就可以减轻痛苦。
”所以，扩大社会交往，广交朋友，互相尊重，互相帮助，是解忧消愁、克服不良情绪的有效方法。
研究证明，建立良好的人际关系，可缩小“人际关系心理距离”，是医治心理不健康的良药。
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编辑推荐

《40周怀孕同步指导》：北京妇产专家权威打造！
有效的受孕方法，完备的孕前调养；科学的孕期保健，贴心的养胎提醒；实用的胎教方法，完美的孕
育方案。
在40周快乐而又漫长的孕程中，《40周怀孕同步指导》将携手大家一起走过。
这里不仅有详尽科学的孕前饮食指导，身体、心理调养指导，孕期养胎护胎指导，体检保健指导，营
养补充指导，运动健身指导，胎教开发指导，还有产后调养与恢复指导。
在您孕育宝宝的过程中，每一步都会得到《40周怀孕同步指导》专业的指导和温馨的提示。
为了这本书做得精益求精，策划团队想您所想，著作者殚精竭力，权威专家层层把关，编辑逐字逐句
审读⋯⋯所有人的辛苦与努力，都是为了您和您的胎宝宝。
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