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前言

　　序言　　怀孕是件神奇而又让你兴奋无比的事情。
你的身体渐渐开始变化，而胎儿也在里面一点点长大，让你意识到自己很快就要成为妈妈了。
这个时候你会有许多问题，不仅仅是关于自己的身体和腹内的胎儿，还包括未来的规划以及有了胎儿
后的生活。
当我怀孕时，一有阵痛或先兆，我就赶紧跑去翻看医疗手册，以至于我的丈夫开始威胁我：再这样就
把医疗手册没收掉！
　　我的体会是，要想充分享受孕期的快乐，并为分娩做好准备，同时在成为父母之后能够面对未知
的挑战，感受其中的乐趣，首先需要自己有一个明确的思路。
这也能够让你为自己和孩子做出更明智的选择。
有些准妈妈就如同我之前一样，总是急于弄清楚所有可能存在的问题，可是许多人也发现，过多的信
息也会给自己带来无限的烦恼。
所以大多数的准妈妈都选择了折中的路线，就是尽可能多地去了解能够解决自己实际问题、消除实际
烦恼的信息，从中找到一个最佳方案，从而让自己变得更轻松。
每一次怀孕、每一个人怀孕都不相同，都会遇到不同的问题，所以不论这是你第一次怀孕还是第二次
、第三次、第四次甚至更多，我希望你都能从这本书中找到答案。
当然，如果你有什么疑问和困惑，一定要及时与医生和护理人员沟通。
　　这本书将在整个孕期中给予你指导，并以周为单位详细介绍你和你的胎儿每日都在发生的变化。
到目前为止，胎儿每一次发育变化的精确时间仍没有定论，所以你在此书中看到的一些发育过程的统
计时间可能与其他书中描述的不同。
此外，书中对胎儿的生长变化都以周为单位来划分，但实际中这些变化有时是难以察觉或非常突然的
。
书中还会详细阐述某种孕期症状，比如晨吐或消化不良等等，并提出能够缓解和消除症状的建议或方
法。
当然也要注意一点，对于每一个准妈妈来说，书中提及到的任何一种症状和反应，在实际情况中都没
有绝对的时间表，且因人而异，也许有些症状和反应会过早地在你的身上出现，也有可能会稍晚一些
。
本书针对的是正常情况下孕期中出现的一些较为普遍的症状和问题。
虽然大多数人在孕期状态都很好，不会出现什么特殊问题，但如果你遇到了较为特殊的情况，一定要
与医生沟通，他们会针对你的情况进行详细的商讨和研究。
　　书中还专门有一个章节是关于生活的，一般包括饮食、运动和性生活，这些都是女人怀孕后非常
关心的内容。
有几&ldquo;周&rdquo;里还提到了瑜伽动作，主要介绍呼吸技巧及一些简单的瑜伽动作，在孕期做这
些动作是很安全的，并能够让你的身体变得更强壮、更柔软、更灵活，甚至可以帮助你缓解背痛！
你在孕期会经历许多次产前的身体检查和常规测试，对于这些，书中都会在相应的&ldquo;时
间&rdquo;进行详细介绍和描述。
大家都比较关心和感兴趣的话题及实际中遇到的一些小问题，比如该给宝宝买些什么等等，诸如此类
内容，书中也有详细的阐述。
书中关于&ldquo;分娩&rdquo;的这一章节，更是详细列举了所有可供准妈妈选择的方案以及每个方案
的详细过程。
最后，本书还专门有一个章节是关于产后头六周的，也叫&ldquo;产后期&rdquo;。
全书从头至尾专门有一部分内容是针对准爸爸的，也叫&ldquo;给所有的准爸爸们&rdquo;，请仔细阅
读，这会让他们置身孕期之中，并感受自己变成父亲的过程。
书中还列出了整个孕期中所有常规性检查等产前护理时间表，以供参考。
　　虽然我想在书中用非常通俗的语言来解读复杂的怀孕过程，但不可避免地还是引用了很多医学术
语。
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可能你以前从医生和助产士那里也听说过一些专业术语，当然这样你就更清楚书中阐述的内容了！
有些术语读起来很生硬，比如胚胎、胎儿等，但你只需要把这些一概理解为胎儿就可以了。
　　另外你还需要了解一个概念，就是&ldquo;孕期&rdquo;。
孕期通常分为三个阶段。
虽然目前对于每一个阶段的具体划分时间仍有争议，但通常孕早期是指怀孕的头12周或13周，在这个
时期胎儿的器官和骨骼将会初步生长和发育。
孕中期一般是第13到第26周，在这段时间里胎儿会继续生长，同时你会感觉到胎动。
孕晚期是指从第27周到最后分娩的第40周，这段时间里胎儿的身体会持续生长，体重也在增加，器官
发育成熟，并为最后的分娩做好一切准备。
　　我希望这本书会成为你孕期一个非常实用的伴侣，不仅仅是为你自己，也包括你的伴侣。
你可以选择多种阅读的方法，比如你可以从怀孕开始按照每周步骤参考阅读；也可以部分或快速浏览
，或查询某一内容，或专门阅读某一症状的阐述，或看看你的胎儿此时此刻在干什么。
不论你选择哪种方式，我希望你能轻松地从书中找到你想要的内容，并能给孕期以一定的帮助和指导
。
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内容概要

　　怀孕的每一周准妈妈和胎儿都会发生什么变化？
作为准妈妈的你需要注意什么？
哪些变化是正常的，哪些变化是不正常的？
产后你需要注意什么问题？
如何照顾新生儿？
作为爸爸的你在妻子怀孕时需要扮演什么样的角色？
《宝贝书系101：怀孕40周圣典》以周为时间界限，详细阐述了从孕期到产后准父母关心的问题，文字
轻松自然，兼具实用性和可读性为一体，是一本不可或缺的家庭读物。
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章节摘录

版权页：插图：孕中期的身体运动在整个孕期做运动都是非常安全的，虽然这一时期你的身体开始因
为怀孕发生变化，比如腹部凸起等，但你会感觉自己比孕早期更有精力和体力了，而且更愿意运动了
。
腹部变大后，会影响和改变你的重心与身体平衡，因此那些对身体平衡要求比较高的运动会让你经常
摔倒，比如骑马和滑冰，会让你感觉非常难而且非常危险，所以这一阶段尽量不要参与这些运动。
孕期分泌的激素会让你的韧带和肌腱放松，并且体重也不断增加，这就意味着当你做高负荷运动时，
比如跑步跳跃，身体会更容易受伤。
其实孕期有很多适合的运动，比如游泳、孕妇瑜伽或普拉提等，会让人更放松，动作也更温和，同时
还能让人感到精力更加充沛，特别是对于孕妇说，即便腹部非常大了也同样可以做这些运动。
最后强调一点，一定要记住运动和活动身体不局限于某一种形式，比如爬楼梯，逛商店或步行代替乘
车、公交车，这都是一种很好的运动方式。
告诉大家你怀孕了你可能已经告诉别人自己怀孕了，或者你想在第一次超声波扫描之后再告诉大家，
因为此时流产的可能性就会非常小了。
许多女性会觉得到现在再把消息告诉大家比较合适，当然如果你觉得时机仍不合适的话，也可以再等
等。
不过接下来的几周里，你的身体外形会发生变化，就算想隐瞒也不太可能了。
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编辑推荐

《怀孕40周圣典》英国剑桥大学唐宁学院、伦敦大学金斯学院全科医生实用贴心的孕期同步指南。
《怀孕40周圣典》告诉你：你的胎儿每周有什么变化，你的身体每周有什么变化，孕期的常见症状如
何应对，比如晨吐、背痛、消化不良，产后6周如何恢复⋯⋯你想知道的和你应该知道的，《怀孕40周
圣典》都讲到了，翻开看看一定有收获哦！
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