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内容概要

本篇为《宝贝成长故事》之胎儿篇。
本书以孕周为单元划分部分，各部分相互独立。
从准备怀孕到腹中胎儿娩出是一段充满惊喜、变化与不安的日子，这期间准父母们总有这样或那样的
疑问与困惑，胎儿篇按胎儿孕周详尽地介绍了每个孕周胎儿的生长发育情况及准妈妈的孕期护理、营
养指导、疾病防治、胎教方法、孕期禁忌等知识。
每一孕周的最后一部分为“宝贝成长故事”，在这里，准妈妈可详尽地记录下胎宝贝在腹内成长的点
点滴滴，及自己十月怀胎的心路历程。
  　本书集知识性与收藏性于一书，文字通俗易懂，简单明了，准父母只需阅读与孕周相同部分的内
容即可。
本书还在版式设计上进行创新，查阅十分方便，实用性强，可协助您精心呵护可爱的胎宝贝，让胎宝
贝在您的科学有序的照料中，健康成长。
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章节摘录

书摘胎儿及准妈妈的变化    现在你已经开始准备要一个可爱的宝宝了，首先你可以自己测算排卵周期
，即月经周期。
主要方法是基础体温法，即每天早晨醒来后身体不作任何运动，用体温表测出体温。
坚持做一个月后，就可以制成一个曲线的基础体温表。
一般排卵期的体温会升高0．3—0．5度，根据基础体温表，在排卵期你就可以做好迎接新生命的准备
了。
    孕期护理    怀孕前需做哪些准备工作(一)    如果可能，应至少计划3个月才开始尝试怀孕。
因为胎儿成长的关键就是在最初的几星期中，若还没有清楚自己已怀孕的话，胎儿便很容易受到影响
。
要保持身体健康和有营养的饮食，这样才能确保胎儿在子宫里得到保护和营养。
当怀孕后，任何吃的、饮的、吸入的都会通过胎盘里的血液进入胎儿的血中。
由于不少物质都会对胎儿(尤其在怀孕的头3个月，胎儿的四肢、脑部和内脏正在成形)构成伤害，故此
要特别小心。
为避免潜在危险，请为怀孕做以下准备工作：    ☆适当参加体育锻炼未来的母亲应坚持锻炼身体，抵
御因感冒、风疹等病毒侵袭造成的胎儿畸形。
但必须指出，未来妈妈进行的身体锻炼应适量，避免参加剧烈的运动竞赛，因为激动、紧张的竞技心
理状态，会影响她们生理机能的平衡，如果必须参加时，应推迟受孕。
    ☆合理地调配膳食妊娠早期胚胎所需要的营养，可直接从子宫内膜储存的养料中得到，所以孕前的
营养准备就很重要。
为了在孕前调养好身体，应该合理地调配膳食，多吃各种富含营养素的食物，如肉类、豆制品、蔬菜
和水果等。
    ☆远离有害物质各种各样的有害物质不仅影响未来母亲的身体健康，同时也会影响胎儿的生长发育
，是诱发胎儿畸形的重要因素。
孕前接触有害物质如放射线、铅、镉、汞等的人应注意检查体内有害物质是否超过正常标准，如有超
标，应离开此类工作一段时间，身体各项指标值正常后再受孕。
    ☆停服避孕药至少3个月才可怀孕若正服用避孕丸，最好在想怀孕前停服，以使身体有多些时间恢复
正常周期。
当等待有3次正常的经期后才尝试怀孕会更加理想。
这时你可用避孕套或子宫帽作避孕措施。
若在正常周期前已怀孕，将会较难计算预产期的时间。
    孕归累围巾的讲究    冬天气候寒冷，准妈妈们每天有大量的户外活动，因此保暖用品非常必要，尤
其是直接露在外面的头部更需要一条柔软美观的围巾。
    但是应该注意的是，不要用围巾把嘴巴、鼻子裹得太严，把围巾充当口罩御寒，这样做是不妥当的
。
因为围巾长期围在脸上时，嘴巴的部位会经常处于潮湿状态，这样致病的微生物、尘埃等有害物质就
会在上面繁衍生息，如果被孕妇吸进呼吸道后会对身体造成危害。
尤其围巾大多是用羊毛、兔毛以及化纤原料等纺织而成，这些织物的细小纤维被吸入人体后，会产生
过敏反应，严重的会引起过敏性鼻炎、肺炎、支气管哮喘等。
因此在系围巾时应注意不要一物两用，既当围巾又当口罩。
    营养指导    先排毒后怀孕  食物帮你忙    人体每天都会通过呼吸、饮食及皮肤接触等方式从外界吸收
“毒物”，天长日久它们在机体内蓄积，就会对健康造成危害。
对于孕妇来说，这种危害更为明显。
例如吸烟，无论是主动还是被动吸烟，都会影响女性的正常孕育。
    实践证明，日常生活中的某些食物有帮助人体排出体内毒素的作用。
    动物血猪、鸭、鸡、鹅等动物血液中的血红蛋白被胃液分解后可与侵入人体的烟尘和重金属发生反
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应，提高淋巴细胞的吞噬功能，还有补血作用。
    鲜蔬果汁  它们所含的生物活性物质能阻断亚硝胺对机体的危害，还能改变血液的酸碱度，有利于防
病排毒。
    海藻类  海带、紫菜等所含的胶质能促使体内的放射性物质随粪便排出体外，故可减少放射性疾病的
发生。
    韭菜  韭菜富含挥发油、纤维素等成分，粗纤维可助吸烟饮酒者排出毒物。
    豆芽  豆芽含多种维生素，能清除体内致畸物质，促进性激素生成。
    准备怀孕时准父亲们请注意饮食    男性饮食与自身的生殖健康有着密切联系，作为繁衍后代的另一
半，父亲的饮食对孩子将来的健康也至关重要。
    通常建议怀孕妇女在饮食中补充口十酸，以防止婴儿出现先天性神经系统缺陷的做法，对于准备做
父亲的男子来说，同样具有重要意义。
男性体内叶酸水平过低，会导致精液浓度降低，精子活力减弱。
此外，叶酸在人体内能与其他物质合成叶酸盐，如果男性体内缺乏叶酸盐，还会加大婴儿出现染色体
缺陷的概率，使婴儿长大后患癌症的危险性增加。
    男性缺乏维生素C会损害自身的精子数量和质量，这就意味着吸烟男子的生殖能力比常人低下。
曾有研究认为，大量吸烟会导致男子性欲下降甚至出现阳瘘。
其实，这除了吸烟会引起阴茎动脉狭窄外，可能还与吸烟会使体内维生素c大量流失相关。
    所以，为了生育一个健康聪明的孩子，男子在计划做父亲时，就应该多吃绿叶蔬菜、水果和粗粮。
这些食物中叶酸和维生素C含量都很高。
如果不能从食物中摄取足够的维生素和叶酸，可在医生的指导下服用叶酸药品和维生素。
同时，最好莫沾烟酒，或者最大限度做到少抽少饮。
P2-4
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