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内容概要

　　怀孕阶段是女性最幸福的时光，然而也充满了许多的艰辛。
对此准妈妈应以百倍的细心去面对孕期中那些不可避免的困扰、疑惑与烦恼。
这样，才能孕育一个健康、聪明的宝宝。

　　本书着重讲解了如下内容：孕前需要掌握的备孕、优生保健知识；孕期十个月中胎宝宝的发育进
程，准妈妈的饮食安排、日常生活保健、孕期不适与疾病应对、胎教常识与方法等知识；以及新妈妈
如何科学坐月子和新生儿护理等。
相信本书给予的专业同步指导，将会呵护准妈妈、新妈妈生活的每一天！
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书籍目录

Part1：备孕必读
　Chapter1：孕前体检及相关知识
　　孕前体检的必要性与重要性
　　孕前体检项目有哪些
　　孕前体检医院的选择及其他常识
　　意外怀孕了该怎么办
　Chapter2：备孕的身体准备
　　生殖环境要调养好
　　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
　Chapter3：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
　　性爱姿势对受孕也有影响
　　排卵期测定
　　孕前平衡饮食建议
　　叶酸如何从孕前开始补充
　Chapter4：关于遗传，你最关心的问题
　　遗传咨询怎么做
　Chapter5：特殊情况下的备孕提醒
　　患病妊娠
　Chapter6：对备孕爸妈说几句
　　备孕成功与否，都要调整好心态
　　
Part2：怀孕第1月（1～4周）
　Chapter1：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
　　胎儿正式入住子宫
　Chapter2：营养常识与饮食方案
　　怀孕后要调整饮食结构
　　饮食注意符合三个要求
　　孕1月要重点补充叶酸
　　孕1月不需加大饮食量
　　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
　　孕1月食谱推荐
　Chapter3：环境与孕期护理
　　安全舒适的家居环境利于胎儿发育
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　　营造好的睡眠环境，保证准妈妈的睡眠质量
　　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
　　冷水澡有可能引起子宫收缩，不要洗
　　孕期泡澡、泡脚的注意事项
　　避免频繁长途旅行与出差
　　剧烈运动孕早期不宜
　　有害辐射源要远离
　　可以进行柔缓的瑜伽运动
　Chapter4：胎教的常识与方案
　　什么是胎教
　　胎教什么时候开始最合适
　　胎教的效果
　　胎教的常用方法
　　常见的四大胎教误区
　Chapter5：孕期常见不适
　　初期尿频
　　恶心、呕吐
　　比平常更加敏感
　Chapter6：对年轻父母说几句
　　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
Part3：怀孕第2月（5～8周）
　Chapter1：胎儿的生长发育
　　从“苹果籽”到“葡萄”
　　“小海马”做好准备，开始踏上生命旅程
　Chapter2：营养常识与饮食方案
　　孕2月营养指导
　　孕2月重点补充锌
　　维生素B6可以帮助缓解孕吐
　　孕吐严重的准妈妈注意保证营养
　　适量补充摄维生素C，提高抵抗力
　　每日饮食兼顾“五色”
　　注意避免食物中隐藏的致畸物
　　准妈妈要少吃火锅
　　保留食物营养的技巧
　　孕吐准妈妈吃水果注意的问题
　　孕2月食谱推荐
　Chapter3：环境与孕期护理
　　化妆美容建议
　　轻松缓解孕早期的疲劳
　　生活细节缓解早孕反应
　　不宜在人多的地方长久逗留
　　不要染发、烫发
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　　正确使用手机
　　看电视不可过久过近
　　孕早期的散步方法
　　风油精、樟脑丸、精油要谨慎使用
　Chapter4：孕期常见不适
　　倦怠疲乏
　　下腹部抽痛
　　孕期便秘
　　出现类似感冒症状
　　孕早期头晕眼花
　Chapter5：胎教的常识与方案
　　看电影《小淘气尼古拉》
　　诗歌《他会是什么模样》，读爱的赞歌
　　故事《拔萝卜》
　　画一画胎儿以后的样子
　Chapter6：对年轻父母说几句
　　正确使用早孕试纸，避免错误验孕
　　对异样的身体变化不可掉以轻心
　　孕期不适不要过分担心
　　谨慎对待孕早期胎儿出现危险的信号
Part4：怀孕第3月（9～12周）
　Chapter1：胎儿的生长发育
　　五官更加分明，骨骼开始生长
　　脑部开始第一轮发育
　　外生殖器初步形成，逐渐形成四肢
　Chapter1：营养常识与饮食方案
　　孕3月营养指导
　　孕3月注意补充碘
　　小腿容易抽筋的准妈妈，看看是否缺钙
　　注意少喝含咖啡因的饮料
　　吃素的准妈妈要保证营养的全面均衡
　　最好不要吃冰镇食物
　　吃鸡蛋时需要注意的问题
　　准妈妈可以适当吃些零食
　　补品补药，服用遵医嘱
　　准妈妈应慎用的中药
　　孕3月食谱推荐
　Chapter1：环境与孕期护理
　　穿着要宽松、舒适
　　干家务注意适度
　　缓解不良情绪，告别孕期抑郁
　　牙齿的几种保健方法
　　避免二手烟的危害
　　胎教的常识与方案
　Chapter1：孕3月胎教指导
　　情绪胎教：放松精神传递平静
　　看电影《帝企鹅日记》
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　　听音乐《我的爹地》
　　脑筋急转弯
　　诗歌《甜蜜》
　Chapter1：孕期常见不适
　　阴道分泌物增多
　　腹部容易受凉
　　妊娠反应最难的阶段
　Chapter1：对年轻父母说几句
　　预防早期流产
　　及早发现宫外孕，四个特点提示早检查早诊治
　　大龄妊娠有必要接受羊膜腔穿刺检查
Part5：怀孕第4月（13～16周）
　Chapter1：胎儿的生长发育
　　面部逐渐完善
　　长出胎毛和头发
　　已经能区分男女
　　胎儿会玩脐带了
　　可以感受到轻微的胎动喽
　Chapter2：营养常识与饮食方案
　　孕4月营养指导
　　孕4月重点补充蛋白质
　　适合孕妇食用的坚果
　　胎儿热能需求大，准妈妈注意多吃主食
　　适量补充脂肪酸，帮助胎儿大脑发育
　　预防并应对缺铁性贫血
　　加餐的注意事项
　　孕4月食谱推荐
　Chapter3：环境与孕期护理
　　孕4月产检的注意事项
　　适度游泳，有助减轻孕期不适
　　正确姿势有助安胎
　　孕中期过性生活的注意事项
　　通过阅读让心绪宁静
　　空调、电风扇使用禁忌
　　下肢静脉曲张穿长筒袜能够改善
　　舍弃腰带，展现孕妇独特魅力
　Chapter4：胎教的常识与方案
　　孕4月胎教指导
　　一起来做抚摸胎教
　　语言胎教这么做
　　看电影《罗马假日》
　　听音乐《月光》
　　故事《当世界年纪还小的时候》
　　游戏对弈
　　和准爸爸一起听胎儿有力的心跳
　Chapter5：孕期常见不适
　　腰背酸痛
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　　抑郁症
　Chapter6：对年轻父母说几句
　　恭喜准妈妈进入身心稳定的孕中期
　　做一次全面的产前检查
Part6：怀孕第5月（17～20周）
Part7：怀孕第6月（21～24周）
Part8：怀孕第7月（25～28周）
Part9：怀孕第8月（29～32周）
Part10怀孕第9月（33～36周）
Part11：怀孕第10月（37～40周）
Part12：产后护理（分娩后一个月）
　Chapter1：营养常识与饮食方案
　　月子进补要因人而异
　　产后饮食原则
　　产后前三天的饮食要清淡好消化
　　这些食物月子期间不宜吃
　　坐月子期间要特别注意少吃盐
　　排除恶露要正确喝生化汤
　　催奶汤要适时适量
　　大龄新妈妈月子进补原则
　　吃红糖补血但要适量
　　饮食帮助产后伤口快恢复
　　产后食谱推荐
　Chapter2：环境与产后护理
　　产后需要做这些检查
　　产后大小便的注意事项
　　避免尿液滞留的方法
　　产后痛的护理
　　产后下床眩晕的护理
　　剖宫产新妈妈对伤口的护理
　　产后涨奶的防治
　　坐月子时洗澡、洗头的注意点
　　产后运动
　　产后性生活
　　学习新生儿的护理方法
　　新妈妈要会抱新生宝宝
　Chapter3：早教的常识与方案
　　胎儿出生后需要巩固胎教的成果
　　经常温柔地抚摸宝宝
　　经常和宝宝说说话
　Chapter4：产后常见不适
　　产褥感染
　　急性乳腺炎
　　产后腹痛
　　产后抑郁症
　Chapter5：对年轻父母说几句
　　记得和新妈妈多谈心
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　　附录
　　不同季节的养胎食物及饮食原则
　　产后身体恢复速查
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编辑推荐

《十月怀胎知识百科全书》编辑推荐：无论什么样的日子过久了，都会感觉乏味。
孕期生活每一天都感觉有所不同，那是因为宝宝每一日都在悄悄长大，妈妈每天都是全新的体验。
《十月怀胎知识百科全书》，不但让准妈妈感觉每一日的美好，更要把握孕期的方方面面，在意点点
滴滴，不在乎琐琐碎碎，于是，平安的才是美好的。
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