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前言

孕育生命，是女人最美丽、最幸福的时刻。
怀孕的女人不仅孕育了生命，同时也孕育着自身的魅力和成熟。
小宝宝既是准妈妈和准爸爸的爱情结晶，也是生命的延续、爱情的升华，更是一家人的希望和未来，
所以孕育一个健康快乐的宝宝，关乎每个家庭的幸福。
    关于准妈妈如何度孕期，我建议首先要学会放松自己的心情，保持一颗平常心，用愉悦的心情来迎
接新生命的到来。
其次，孕期营养也不可忽视，因为这不仅关系着准妈妈的身体健康，同时直接影响着胎宝宝的生长发
育，所以准妈妈要根据孕期各阶段自身的身体变化情况和胎宝宝的营养需求情况科学、合理地安排膳
食。
同时，别忘了给宝宝做胎教，准妈妈在做胎教的过程也是丰富自己孕期生活的一种方式，听一段优美
的音乐来舒缓情绪，读一篇清新的散文来陶冶情操。
最后，准妈妈在孕期要适当的运动，这既能增强准妈妈身体抵抗力，又可使全身肌肉得到增强，有助
于日后顺利分娩。
    本书从您受孕开始，陪您度过妊娠的每一个月一直到分娩，向您提供所有您需要了解的孕期知识；
针对每月可能遇到的问题，每月的注意事项，都详细地为您进行了梳理。
希望能够借助本书将我多年在工作中积累的专业知识和经验分享给每一位准妈妈，为您的孕期提供我
力所能及的帮助。
    准妈妈们享受生活，迎接新生命吧！
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内容概要

　　怀孕和生产是正常的生理现象，如何健康的度过孕期和产期，是每一位妈妈必须面临的课题。
　　全书共分为十二章，为每一位妈妈提供科学合理的指导。
从孕1月到孕10月，各分一章节，从孕前的准备到完成孕期，宝宝诞生，每月设计&ldquo;本月营养
素&rdquo;&ldquo;本月可能遇到的问题&rdquo;&ldquo;本月的注意事项&rdquo;等板块，为准妈妈的每
月营养保驾护航，为准妈妈的疑虑排忧解难。
对于贯穿整个孕期的产检问题，也为准妈妈单做小节，为准妈妈的产检行程舒经理脉，针对产检过程
中可能遇到的产检知识进行详细介绍，让您的产检，简单而有序。
最后两章是宝宝出生和产后的事宜介绍，希望为您的孕期生活画上完美的句号，同时和您一起开始新
的旅程。
　　本书系专家编写。
内容权威，选题立意新颖，知识全面，符合准妈妈的阅读需求。
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书籍目录

孕1月　收获幸“孕”1．备孕期：不容忽视的五件事 孕前遗传咨询孕前必需营养素孕前谨慎用药孕前
疾病防治孕前合理的健身计划2．给宝宝选个“好日子” 如何选择受孕的最佳期营造安全舒适“小房
子”成功受孕的有效措施学量基础体温——了解准妈妈的排卵期播下“精良”的种子3．做幸福快乐
准妈妈 确认怀孕了女性怀孕时的蛛丝马迹准妈妈身体变化秘密行小小胚胎初长成推算预产期4．扫除
孕期“雷区”为健康加分 远离烟酒警惕生活中的辐射污染不得不防的饮食禁忌清查居室环境，杜绝隐
性危害不宜与宠物亲密接触5．本月可能遇到的事情 准爸爸出现“早孕”反应单位安排出差怀孕期间
得了脚气6．胎教——激发胎宝宝潜力的“源代码”胎教的确切含义制定科学的胎教计划认识所谓的
“优境养胎”7．本月注意的事项 警惕环境中的隐患开始养成规律的作息习惯调整错误的饮食习惯孕2
月　十月怀胎进行时1．准妈妈开始体会孕“味” 2．胎宝宝从一粒豆大小开始 3．正确应对您的早孕
反应 不约而至的孕吐反应几个应对孕吐的小方法当心混淆感冒与妊娠反应4．保胎养胎正当时 预防意
外流产孕早期夫妻生活要节制避免颠簸和剧烈运动5．本月必需营养素 碘——促进能量代谢和大脑发
育锌——人体的“生命元素”6．本月可能遇到的问题 先兆流产孕期眩晕小心是贫血要不要告诉亲朋
怀孕的事致畸幻想7．关于产检建卡了解产检计划项目表8．胎教——舒缓准妈妈的焦虑心情 给宝宝起
个名字吧开始情绪胎教吧哪些是伤害胎宝宝的“胎教”9．本月注意事项 警惕职场环境中的辐射污染
出行注意事项孕早期不要擅自进补孕3月　早孕反应“面对面”1．准妈妈即将变得“心宽体胖” 2．
可以正式叫我“胎宝宝” 3．本月必需营养素 维生素A——给宝宝一双明亮的眼睛镁——关乎宝宝的
个头钙——让胎宝宝拥有一口好牙碘——有助胎宝宝脑部发育4．准爸爸学做营养餐 5．本期可能遇到
的问题 怎样选购防辐射服怎样选购新内衣孕期各阶段选择内裤有讲究孕期牙龈炎如何缓解孕期胀气6
．胎教——在音乐中舒展身心 如何选择胎教音乐快来一起做抚摸胎教吧胎宝宝也需要环境美7．本月
注意事项 准妈妈不宜吃桂圆维生素不宜补过量清洁乳房要轻柔8．关于产检第1次产检本次产检关注点
——绒毛活检孕4月　新的状态进入孕中期1．准妈妈越“孕”越美丽 2．“日新月异”的胎宝宝 3．本
月必需营养素 脑黄金——最不容忽视的营养素钙——促进胎宝宝骨骼发育维生素D——骨骼生长促进
剂4．本月可能遇到的问题 鼻出血如何预防尿频孕期过敏怎么办呼吸感觉不畅怎么办出现妊娠斑怎么
办5简单的孕妇操也是胎教  胎教音乐随孕周有变化一起做呼唤胎教吧运动胎教从准妈妈操开始6．关于
产检第２次产检本次产检关注点——唐氏筛查7．本月注意事项 准妈妈要开始留心体重睡眠最好采取
左侧卧位外出就餐注意饮食卫生孕5月　感受无比美妙的胎动1．准妈妈的身体新变化 2．胎宝宝发育
周周看 3．本月必需营养素 铁——帮助准妈妈拒绝妊娠贫血维生素A——视力和皮肤的保护神4．换一
种心情看生活，幸福就在拐角处 放松心情有妙招体会最初的胎动感觉为孕程过半庆祝一下5．本月可
能遇到的问题 腰酸背痛腹部皮肤干痒胎动时而不明显6．正确看待“一人吃两人补” 科学补充DHA让
宝宝更聪明有益大脑的磷脂和胆固醇控制体重的进食小技巧7．抓住胎教好时节 规划和记录对宝宝的
胎教准爸爸的胎教三步走准爸爸做环境胎教准爸爸做情绪胎教8．关于产检第3次产检本次产检关注点
——羊膜穿刺产检当天穿什么9．本月注意事项 站行坐卧有讲究不宜睡过软的床准妈妈忌吃过多甜食
孕6月　爱是甜蜜的“负担”1．准妈妈继续“充实”自己 2．胎宝宝的生活更加丰富多彩 3．本月必需
营养素 脂肪——构成脑组织极其重要的营养物质碳水化合物——提供热量并调节脂肪代谢4．怀着宝
宝去上班 为职场孕妈量身定制的营养建议职场孕妈出行安全须知5．本月可能遇到的问题 胎儿腹水B
超未见胎儿口唇尿蛋白阳性6．胎教——感受彼此的爱 爱是胎教的基础最好的胎教是准妈妈的微笑准
妈妈旺盛的求知欲开启知识的大门光照胎教进行时7．关于产检第4次产检教您看懂Ｂ超单8．本月注意
事项 营养补充并非多多益善准妈妈洗澡需注意的几件事不宜过量补鱼肝油和钙远离含酞酸酯化妆品不
要擅自减肥孕7月　身体不适有妙招1．准妈妈的身体新变化 2．胎宝宝脑发育周周看 3．本月必需营养
素 B族维生素——维持神经系统的正常运作卵磷脂——给宝宝一个聪明的大脑4．本月可能出现的问题
妊娠高血压综合征妊娠期糖尿病应对便秘腿抽筋妊娠水肿孕期贫血5．生活巧安排，“负担”也甜蜜 
拍一组漂亮的孕期写真准爸爸和准妈妈一起做夫妻操逐一攻破睡眠障碍布置一下婴儿房6．准爸爸学
做营养餐 7．胎教——全家人一起来 胎教也应关注性格培养继续进行触摸胎教给职场孕妈的胎教指南
准爸爸与胎宝宝的深情对话8．关于产检第5次产检本次产检关注点——血糖筛查9．本月注意事项 孕
期血糖高应注意什么慎吃含过氧化脂质的食物准妈妈勿让听诊器惹恐慌孕8月　孕程已过三分之二1．
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准妈妈的身体新变化 2．胎宝宝发育月月看 3．本月必须的营养素 α-亚麻酸——促进胎宝宝大脑发育
碳水化合物——提供热量并调节脂肪代谢4孕晚期饮食调整原则 多吃优质动物和大豆蛋白准妈妈吃粗
粮有讲究巧烹调“锁”营养5．本月可能遇到的问题 羊水过多或过少胎宝宝生长发育迟缓克服产前焦
虑症脐带意外6．关注自身健康也是对宝宝的爱 留意孕晚期的胸痛不可随意服用人参热性香料和食物
添加剂不宜吃7．产前准备细细谈 外出谨记几件事提前物色称职月嫂如何请产假剪个新发型8．胎教—
—让快乐继续 不要为了胎教而胎教创意胎教——漂亮的肚皮彩绘阅读胎教的最佳时机9．关于产检第6
次产检本次产检关注点——浮肿检查10．本月的注意事项 注意胎宝宝五大红灯信号孕晚期要“禁欲”
勿过多刺激乳房准妈妈不宜多吃冷饮孕9月　体重增长要适当1．准妈妈的身体新变化 2．胎宝宝发育
周周看 3．本月的必需营养素 膳食纤维——肠道的清道夫铁——帮助预防缺铁性贫血钙——准妈妈和
胎宝宝骨骼健康的保障4．本月可能出现的问题 溢乳胎宝宝过大孕晚期感冒巧应对5．准爸爸学做营养
餐 6．胎教——让爱心进行到底音乐胎教——让宝宝更“赏心悦耳”抚摸胎教——帮宝宝做“体操”
民间艺术欣赏也是胎教——皮影戏胎教小故事7关于产检 第7-8次产检本次产检关注点——胎心监护8
．本月注意事项 宫缩时该注意什么应对分娩的小招数不同皮肤瘙痒要区分对待羊水浑浊要小心孕10月
　喜迎新生命1．准妈妈的身体新变化 2．胎宝宝发育月月看 3．本月必需营养素 维生素B12——促进
红细胞的发育和成熟铁——继续预防贫血锌——促进生长发育、增强免疫功能4．助产饮食大盘点 本
阶段饮食原则吃什么食物助分娩临产前必备饮食增加体力的食物5．喜迎宝宝到来 学会辨别真假宫缩
准爸爸在产房不宜做的事6．准爸爸陪产前的必修课 准备一个临产包过了预产期怎么办了解提前入院
的情况做个体贴的参与者选择合适的分娩方式7．本月可能遇到的问题 尿失禁痔疮感到身体疼痛胎动
异常泌尿系统感染8．不可或缺的产前运动 日常活动不可少助产运动要适量产前运动1239．胎教——
一起期待宝宝的降临 本月胎教内容涂色游戏做手工胎教静下心来，我们一起听广播临产前的意想胎
教10．关于产检第9-12次产检本次产检关注点——骨盆内测量11．本月注意事项 关注胎膜早破了解临
产征兆不宜出远门勿忘洗澡、剪头发不能滥用催生针分娩1．密切关注临产先兆 子宫底下降2．什么是
无痛分娩 不使用药物的无痛分娩借助药物的无痛分娩3．缓解分娩疼痛的绝“招” 4．顺产由哪些因素
决定 5．剖腹产 剖腹产与顺产的对比何种情况适合剖腹产剖腹产的注意事项6．准爸爸需要做的事情 
为宝宝营造一个良好的居住环境7．难产的几种情况 常见的难产情况8．激动人心的分娩时刻 第一产程
的配合第二产程的配合第三产程的配合坐月子1．产后第一天需做的几件事 争取时间休息产后尽快排
大小便初乳不可浪费哺乳的行为可刺激大脑准妈妈多汗应注意清洁2．产后瘦身莫太急 产后何时开始
锻炼产后锻炼项目产后体型恢复3．产后防病勿大意 产后尿潴留产褥热产后腰酸痛产后抑郁症4．产后
哺乳尝试舒适的体位准妈妈应时刻关注自己的乳房产后哺乳饮食要注意
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章节摘录

版权页：   插图：    1.备孕期：不容忽视的五件事 孕前遗传咨询 每个父母都希望拥有一个聪明健康的
宝宝，但每个宝宝生长发育的特征，都会受到父母遗传特征的影响，如宝宝将来的肤色、脸型、身高
，同样，准爸妈的一些遗传性疾病也会影响宝宝的生长发育。
因此，想要孕育健康宝宝，孕前遗传咨询就是备孕期不容忽视的一个环节。
 什么是孕前遗传咨询 遗传咨询可分婚前咨询、产前咨询和一般遗传咨询三类。
其中一般遗传咨询是对包括疾病的发病原因、遗传方式、子女患病的危险等问题进行解释，提出建议
和指导，对有可能生出染色体病、遗传性代谢病或先天畸形儿的孕妇，进行有关的产前诊断，及早诊
断出胎宝宝的缺陷或严重的遗传性疾病，以及时中止妊娠，避免异常胎宝宝的出生。
 找谁做遗传咨询 遗传学专业人员、遗传门诊医师、婚前检查医师、妇产科医师，都可以提供遗传咨
询。
可以去看遗传科、产前或妇科门诊。
 遗传咨询的主要内容 遗传咨询是遗传病患者及家属所提出的有关其疾病的问题，由从事遗传学专业
的人员或掌握一定的遗传学知识的临床医师进行解答的过程。
具体内容如下： 一般遗传咨询问题 ①某人有遗传病家族史，这种病是否累及咨询者或子女。
 ②某种畸形是否可遗传。
 ③对习惯性流产、多年不孕夫妇给予生育指导。
 ④某些遗传病的预防和治疗。
 ⑤接触射线、某些化学药品县否引起畸形。
 产前咨询的问题 ①夫妇一方或家族有遗传病或先天畸形，他们的后代发病机会多大，能否预测。
 ②已有一遗传病患儿，再生育时是否会再生同样患儿。
 ③放射线和其他化学品对孕期胎宝宝的影响。
 婚前咨询的问题 某一方或家属有遗传病能否结婚，后代健康估测等等。
 哪些情况必需做遗传咨询 以下情形之一者需做遗传咨询： ①已生育过一个有遗传病或先天畸形患儿
的夫妇。
 ②夫妇双方或一方，或亲属是遗传病患者或有遗传病家族史。
 ③夫妇双方或一方可能是遗传病基因携带者。
 ④夫妇双方或一方可能有染色体结构或功能异常。
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媒体关注与评论

　　准妈妈买这一本就够了，书里的菜谱很实用。
　　&mdash;&mdash;8月准妈妈 刘婷　　在书店里看见就买了。
我喜欢里面的胎教内容，太好玩了。
　　&mdash;&mdash;3月孕妈 何宁　　一本全的书有很多，但这本确实特别。
内容详略得当，篇幅合理。
既没有大部头那种让人一看就很累的感觉，也把该讲的知识都讲到了，挺好。
　　&mdash;&mdash;北京妇产医院妈妈课堂主讲人 刘仁明
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编辑推荐

从怀孕到分娩到坐月子，为您打造孕育生产的完美流程是我们最大的期待。
您的幸孕旅程，《怀孕分娩坐月子实用百科》一路相伴！
为每一位妈妈提供科学合理的指导。
从孕1月到孕10月，各分一章节，从孕前的准备到完成孕期，宝宝诞生，每月设计“本月营养素”“本
月可能遇到的问题”“本月的注意事项”等板块，为准妈妈的每月营养保驾护航，为准妈妈的疑虑排
忧解难。
对于贯穿整个孕期的产检问题，也为准妈妈单做小节，为准妈妈的产检行程舒经理脉，针对产检过程
中可能遇到的产检知识进行详细介绍，让您的产检，简单而有序。
最后两章是宝宝出生和产后的事宜介绍，希望为您的孕期生活画上完美的句号，同时和您一起开始新
的旅程。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
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