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内容概要

这是一套全方位的孕期生活解决方案
孕妈咪如何安排膳食和运动，如何保证健康与安全，怎样给胎宝宝做胎教，需要关注生活中的哪些细
节⋯⋯本书为您提供了全方位的孕期生活解决方案。

它有丰富翔实的内容，新鲜多样的形式
看上去像精美的画册，读起来是轻松有趣的故事，字里行间渗透科学细致的孕育指导。
本书能陪伴您度过快乐美妙的孕期，助您孕育健康聪明的宝宝。

它能提供悉心的孕育知识指导和详尽的孕期疑问解答
孕妈咪的身体会逐渐发生哪些变化，孕期不同阶段的保健重点有何区别，怎样预防孕期各种疾病和意
外，如何做产检及选择分娩方式⋯⋯本书作者以科学严谨的态度、轻松诙谐的语言为您解析孕期可能
遇到的各种情况，解答孕妈咪的常见疑问，帮您解除不必要的困惑、掌握正确的方法、轻松通过各项
考验。

它会引导您更细微地关照胎宝宝
您身体的每一处变化，腹中宝宝的每一次胎动，他（她）在您每次抚摸与言语后的反应⋯⋯，都是宝
宝生长发育重要信息的传达。
只有充分了解了这些信息，您才能对自己的身心变化做到心中有数，对宝宝的成长过程更有把握，同
时更真切的体悟到您和宝宝同呼吸、共命运的事实。
本书为您详细解读这些神秘的信号，引导您给予胎宝宝更细致悉心的关照。

它是值得全家共享和珍藏的纪念册
书中描绘的十月孕期图景，能让每一位孕妈咪产生共鸣，让您初次经历的孕期生活不再陌生和神秘。
同时，本书也帮助您的家人正确定位自己的角色，明确自己应尽的责任，全家大小同心合力、共同迎
接新生命的降临。
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作者简介

　　郑郑
中日友好医院妇产科副主任医师，北京市朝阳区危重孕产妇及高危围产儿救治网络专家。
1986年毕业于山东医科大学（现山东大学医学院）医疗系，从事妇产科一线临床和教学工作至今，已
完成剖宫产、产钳、臀位助产等手术上万例，擅长处理产科各种难产和疑难病症。

从医格言：病人的平安是我毕生的追求
婴儿的微笑是我永远的幸福。
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书籍目录

第1-10周
　第一周孕育第一步
　孕妈米须知
　想做妈妈，您准备好了吗
　关爱胎宝宝从卵子开始
　孕期第一周做什么
　孕妈咪的饮食营养
　饮食习惯要调整
　少吃多餐均衡营养
　少近烟酒和咖啡
　营养过剩也不好
　孕妈米的身心保健
　孕前检查很重要
　练练瑜伽，让身体做好准备
　怀孕不是妻子一个人的事
　孕妈咪好心情，胎宝宝更健康
　本周注意事项
　孕妈咪要远离噪音
　工作、生活相兼顾
　生活细节要注意
　避免照X光
　不宜怀孕的情况
　第二周 时刻准备着
　孕妈咪须知
　排卵期的计算方法
　测试基础体温的方法
　制定详细的怀孕计划
　孕妈咪饮食营养
　尽量不吃方便食品
　适当增加热能与脂肪
　科学配餐，营养平衡
　孕妈咪身心保健
　补充叶酸好处多
　孕妈咪要注意防辐射
　学会调节不良情绪
　准爸爸小课堂
　找找初恋的感觉
　性生活要巧安排
　本周注意事项
　准爸妈应充实育儿知识
　不宜与宠物亲密接触
　要阻断遗传病，可进行遗传咨询
　第三周 为宝宝的到来挑个好日子
　本周孕妈咪新变化
　挑个好日子，孕育最棒的宝宝
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　悄无声息地，胎宝宝来了
　本周胎宝宝新变化
　受精卵——胎宝宝的最初形态
　前往子宫——受精卵的新旅程
　饮食营养与保健
　注重孕期的饮食均衡
　疾病与安全
　孕妈咪还是吃得清淡些好
　孕妈咪的用药原则
　外用药不宜乱用
　胎教教小课堂
　孕早期的胎教重点
　了解情绪胎教
　散步也是胎教
　准爸爸应知应会
　准爸爸孕期工作也不少
　帮孕妈咪做点家务
　工作生活ABC
　缔造“好孕”居家环境
　清除家中的卫生隐患
　本周禁忌
　忌在身心欠佳时受孕
　还在做这些工作吗
　⋯⋯
第11-20周
第21-30周
第31-40周
后记
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章节摘录

版权页：插图：怀孕不是妻子一个人的事怀孕是妻子一个人的事情吗？
答案是否定的。
就如同卵子对胎宝宝健康的重要性一样，精子的健康也不容忽视。
所以准爸爸也要注意啦，提高精子的质量是您必做的功课。
精子的质量怎样提高呢？
您需要保证适量优质蛋白质的摄入。
平时可多吃深海鱼虾、牡蛎、大豆、瘦肉、鸡蛋等，但要尽量少吃猪肉。
也可多吃水果蔬菜，以补充维生素。
还要合理补充矿物质和微量元素⋯⋯另外，在孕前，有些准爸爸爱洗桑拿，这是不可取的。
准爸爸可不要让自己身处高温环境哦！
要知道，精子对高温可是很敏感的呢，过热的温度也会降低精子质量。
孕妈咪好心情，胎宝宝更健康宝宝的健康和孕妈咪的心情有关系吗？
英国学者斯托特对1300名儿童及其家庭进行调查，表明在怀孕期间和丈夫彼此反目、口角频繁的妻子
，心理压力大，所生宝宝在身体和精神上出现缺陷的概率比关系和睦夫妇所生宝宝高1.6 倍。
所以在怀孕期间，准爸爸要避免和孕妈咪发生口角，以免情绪波动过大。
据德国科学家调查，在希特勒法西斯统治下，由于孕妈咪紧张、恐惧而分娩的畸形儿是其统治前的10
倍。
孕妈咪的各种情绪变化，可以影响胎宝宝的身心功能。
要胎宝宝健康，孕妈咪应保持心情愉快、舒畅。
如何让孕妈咪心情舒畅，是准爸爸面临的重要任务之一。
准爸爸不仅要从家务劳动和饮食起居上细心照顾，对孕妈咪的思想和情绪变化也要有敏感度。
如果孕妈咪有了情绪问题，要及时开导。
准爸爸可以多掌握一些孕育知识，帮助妻子排除紧张情绪，做好怀孕心理准备。
也可让妻子适当参加体育锻炼和户外活动，或是听听优美的音乐，放松身心，让孕妈咪心态平和。
准爸爸在这个时期尤其要表现出乐观的一面，让妻子也感染到自己的乐观。
准爸爸要努力让孕妈咪快快乐乐，开开心心的。
做个好丈夫，也做个好爸爸——请从给孕妈咪有一个好心情开始。
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编辑推荐

《我最想要的怀孕书》：国内最权威的孕期同步指导书之一，最贴切的孕育指南，最贴心的良师益友
，中国优生优育协会全力推荐。
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