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内容概要

《原来怀孕可以这样轻松》紧扣孕产妇的工作和生活，围绕孕产期各阶段的生活保健要点展开，真正
为准妈妈解决最为紧要的问题。
稿件内容丰富，语言亲切流畅，图文结合紧密，增加阅读的趣味性和亲和力，是准妈妈最理想的孕产
期指导读本。
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作者简介

翟桂荣：北京妇产医院主任医师、教授、硕士生导师，中华医学会北京分会委员，北京和美医院医疗
院长，首发基金项目科研课题主要负责人，《中国现代妇女科学》、《继续医学教育》杂志编委，《
北京医学会》杂志常务编委。
从事产科临床工作30余年，对胎儿宫内的监测与诊治经验丰富，尤其擅长多胎妊娠的管理，曾成功为
五胞胎、六胞胎孕妇实施剖宫产手术，其良好的医德在孕产妇之间口口相传，并荣获“好大夫在线”
评选的“网友心中好大夫”称号，同时也是“三九健康网”评选的“10位网友好评妇产科医生”之一
。
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孕1月：更好孕 你的变化和感觉 月经没有如期而至 基础体温升高 容易疲倦，变得嗜睡 胎宝宝的成长 
第1周 第2周 第3周 第4周 女性完美备孕方案 提高卵子质量 科学补充叶酸 怀孕前要远离的工作岗位 做
好生活习惯的调整 某些情况下不适宜立即怀孕 流产对再次怀孕有影响吗 给宝宝一个纯净的生长空间 
建议准爸爸戒烟 建议戒酒 减少咖啡因的摄入量 排除体内毒素 建议做好孕前检查 孕前检查常见项目（
男性） 孕前检查常见项目（女性） 避免胎儿发育缺陷 避免感染弓形虫 噪声污染可能影响胎儿 躲开X
光、CT检查产生的辐射 谨慎用药 准爸爸也要强身强精 精子成长记 精子活力低、数量少怎么办 增加受
孕成功率 确定排卵日 调整性生活频率与方式 在不确定是否怀孕的情况下 把自己当孕妇对待 感冒了怎
么办 高龄女性怀孕注意事项 年龄越大越要注意调养身体 要特别重视产前检查 促排卵药物不要随便吃 
了解怀孕的早期征兆 容易疲劳 恶心、呕吐 月经没来 阴道微量出血 厌恶某些特定气味 特别偏爱或厌恶
某类食物 乳房敏感、乳晕颜色加深 尿频 腰酸、腰痛 孕1月的饮食与营养 怀孕后的饮食原则 孕1月要重
点摄入什么营养 怀孕后需要增加热量摄入吗 怀孕后有什么忌口吗 广义胎教从备孕期开始 什么是胎教
？
意义何在 每个胎宝宝都是“天才” 孕早期胎教主要针对准妈妈 孕2月：真的怀孕了 你的变化和感觉 
胎宝宝的成长 孕2月的饮食与营养 采用准确的验孕方法 减轻孕吐的有效方法 日常起居要稍作调整 减
少使用某些日化用品 调整好激素变化造成的多变情绪 注意预防感冒 孕期性生活，安全很重要 预产期
速查表 孕3月： 你的变化和感觉 胎宝宝的成长 孕3月的饮食与营养 早孕反应逐渐减轻 关注孕期饮水问
题 营造放心的家居环境 解决腹胀、便秘等不适 辨析异常阴道出血 注意预防流产 全面了解产前检查 胎
儿性别和遗传 孕4月：小腹微凸晒幸福 你的变化和感觉 胎宝宝的成长 孕4月的饮食与营养 本月产检要
点 要把握好胎教敏感期 保护口腔，预防疾病 开始关注体重增长 该更换宽松些的衣服了 孕期家电使用
安全守则 做点适宜的运动，孕期更舒适 孕5月：胎动， 你的变化和感觉 胎宝宝的成长 孕5月的饮食与
营养 本月产检要点 关于胎动，你需要了解的 应对孕期的皮肤变化 交通工具与孕期安全 职场准妈妈必
看 孕6月： 你的变化和感觉 胎宝宝的成长 孕6月的饮食与营养 本月产检要点 胎教重在持之以恒 胎教的
常见误区 孕中期游泳 逛街、拍照、旅行的好时机 大肚准妈妈的家居生活 学会腹式呼吸 练习凯格尔运
动 合格准爸爸培训班 孕7月： 你的变化和感觉 胎宝宝的成长 孕7月的饮食与营养 本月产检要点 监测胎
动 进入胎教的黄金时期 让准妈妈睡得更香甜 下肢水肿、抽筋与静脉曲张 预防早产 为顺产做相关准备
和练习 孕8月： 你的变化和感觉 胎宝宝的成长 孕8月的饮食与营养 本月产检要点 胎位不正与脐带绕颈 
孕晚期日常起居提示 漏尿、尿频怎么办 准备宝宝用品应删繁就简 了解并预防产前抑郁 孕9月：释放产
前的焦虑情绪 你的变化和感觉 胎宝宝的成长 孕9月的饮食与营养 本月产检要点 怎样缓解孕晚期的腰
酸背痛 更理性地看待分娩 做好待产准备 放下思想包袱，轻松迎接分娩 孕10月： 你的变化和感觉 胎宝
宝的成长 孕10月的饮食与营养 本月产检要点 临近预产期的生活提醒 临产征兆 痛并快乐着的分娩过程 
准爸爸能帮上什么忙 学会驾驭分娩疼痛 面对急产需临危不乱 出院时的注意事项 产后6周：身体在快速
恢复 你的变化和感觉 宝宝的成长 月子里的饮食与营养 新生儿照料 轻松学会母乳喂养 日常起居的提醒
应对各种常见产后痛 驱散产后抑郁，找回好心情 别忘了产后检查
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章节摘录

版权页：   插图：    如果结婚多年不能怀孕，一些夫妇情急之下就很容易转向利用药物助孕。
一些江湖医生抓住了这种心理，专门向求子心切的夫妇推荐“助孕药”，并声称服用后可以生多胞胎
。
其实，这些所谓的“助孕药”并不能随便服用，否则不但起不到应有的作用，反而会给女性的身体带
来许多伤害。
 助孕药其实是激素类促排卵药 那些江湖医生口中的“助孕药”，其实是医学上所称的“促排卵药”
（如氯米芬、促性腺激素等），它们几乎全部是激素类药物。
促排卵药在医学上一般用于试管婴儿技术中，通过强劲的药效，一次可使多个卵泡（通常为2～4个，
多的一次可催熟十几个卵泡）殳育成卵细胞，以提高操作成功率。
如果女生因为存在排卵障碍而不孕，选择促排卵药是一种不得已而为之的治疗行为；如果不属于这种
情况，最好不要服用，以免造成严重 后果。
 促排卵药的负面作用 由于促排卵药物是通过外力将不成熟的卵子提前催熟，必然导致卵子质量受到
影响，服用促排卵药的女性怀不健康胎儿的概率要比自然怀孕大得多。
即使胎儿正常，出生后出现易感染、基因缺陷等的风险也比自然怀孕高很多。
服用促排卵药怀孕的女性，孕期贫血、患妊娠高血压、羊水过多、大出血的发生率都比正常怀孕高出
许多。
 此外，如果在缺乏医生监护的情况下随意服用促排卵药，由于正常的人体很难适应这种变化，很容易
引发卵巢囊肿、卵巢破裂、栓塞、电解质紊乱、卵巢过度刺激综合征等疾病，导致严重后果。
 解决不孕问题应向医生求助 不孕不育的原因很多，如果想解决这个问题，最好到正规医院向医生求
助。
如果想采用助孕技术，也应该在医生的严密观察下使用，个人绝对不要随便使用助孕药物。
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编辑推荐

《原来怀孕可以这样轻松》内容简介：文笔流畅、亲切，描写细腻，有利于准妈妈理解和按此操作。
内设“省时阅读”和“准妈妈放轻松”版块，可减少准妈妈的阅读压力及轻松解决孕产期困扰。
◎北京妇产医院产科主任医师、教授翟桂荣编著◎分享30多年宝贵临床经验◎辨清各类孕期传言◎科
学安排日常起居◎开心吃，安心睡，轻松度孕期
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