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前言

自序　　好妈妈从怀孕开始写下这个题目，心里莫名地一阵感动。
女儿就躺在身边，一眨眼的功夫，她已经快4岁了。
在这个时候我重新整理孕期的文字，再一次重温了生命的美好，感觉孕育真的是世界上最伟大的一件
事情。
整理书稿的过程中，我发现当年的很多胎教方法在女儿身上有了成果，也发现一些做法并不可取。
我想我必须把这本书做好，让更多的准妈妈少走弯路，培养出最健康、最聪明的宝贝。
对于女儿学习知识，我从不强求，但不知不觉中她已经认识了很多字，可以熟背多首唐诗，语言天赋
非常突出，可以在我和我妈妈之间自由切换英语、普通话和家乡话，超好玩儿。
当然我更注重的是对她性格的培养，我觉得一个孩子是否拥有良好的性格和积极健康的心态更为重要
，而这些“骨子里”的东西，很多是在孕期就培养出来的。
70后、80后的小女人们现在正是当妈的“生力军”，我们生活在一个崭新的时代，遭遇了两代人孕育
观念的巨大差距，我们非常需要一些适合这个年代的怀孕指南，最好还是一本不枯燥、可读性高的工
具书。
于是，有了这本《一个孕妇三个帮》。
在书中我把自己孕期所有的经验和教训都写了出来，期待这些文字可以帮助更多准妈妈快乐地度过孕
期。
在整理这些文字的时候，我发现单凭自己个人的力量是远远不够的。
缺乏理论支持，缺乏专业知识，就无法使本书真正实用、可靠。
因此，我特邀两位高手前来助阵。
陈倩，妇产科主任医师。
日本自治医科大学医学博士，北京大学第一医院妇产科副主任，中华围产医学会常务委员兼秘书长。
陈倩主任从事妇产科临床工作20余年，有着丰富的经验。
比这些头衔更让我欢喜的是，陈医生拒绝了编辑给她找些资料做基础的想法，坚持每一个字都自己写
，每一个问题她都不断地斟酌，不断地修改。
那些日子，我只要打开邮箱，满眼都是陈倩的来信，有时都夜里两点了我们还在交流。
说实话心里有点愧疚，因为我提议的这件事，让本来就忙碌不已的倩姐经常熬夜。
我想，我们都是很认真的女人，都是想把事情做到最好的女人。
在本书中，陈倩主任将从妊娠第一周到最后一周，给准妈妈提供权威可靠的孕期指导，让准妈妈更好
地远离孕期痛苦，让我们的宝宝更健康、聪明。
陈伟，营养专家。
北京协和医院肠外肠内营养科副主任医师，中国医师协会营养医师专业委员会常务委员，中华医学会
肠外肠内营养学会青年委员会秘书长。
在书中，陈伟详尽地指导准妈妈们应该怎么吃、什么不能吃，并根据孕期的不同阶段给准妈妈制定出
最适合中国孕妇的营养方案及贴心菜谱，让你“吃”出好身体和好宝宝。
他们都是各自领域的权威，幸运的是，在生活中他们都是我的好朋友。
在我怀孕期间，所有的孕期检查都是陈倩主任做的，她对我的情况非常了解，也给了我很多正确的指
导，是我非常信任的一位产科专家。
陈伟也是老朋友，认识十年了，他的平和、耐心以及极高的专业水平很让我佩服。
陈伟先生不仅是位好专家，还是一位好丈夫。
妻子怀孕期间，他在孕妇饮食方面做了很多研究，理论结合实践啊！
他们俩加上我，一个孕妇三个帮。
几个月前，我们三个聚在一起吃了顿饭，于是有了这本书的基本思路。
我想，在众多的孕期指导书中，这本是比较特别的一本，它既有孕妈妈自己的经历、经验，又有专家
专业、周详的指导，期待能给大家带来最好读、最实用、最全面的孕期指南。
最后，祝愿所有的小宝贝健康地来到这个美妙的世界！
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　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　王　芳
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内容概要

　　好妈妈从怀孕开始。

　　如若世界有十分痛苦和麻烦，九分在孕育；如若世界有十分欢乐和惊叹，九分也在孕育⋯⋯
　　本书的三位作者，一位是享誉全国、一号难求的妇产科主任陈倩，一位是CCTV、BTV等强势媒
体约请的营养专家陈伟，一位是养育了一个健康、可爱3岁女儿的著名女主播王芳。

　　他们以王芳孕期的真实体验为基础，以周为单位，详尽介绍了准妈妈在孕前孕期和分娩可能遇到
的种种问题，包括围产检查、饮食营养以及准爸爸在妻子怀孕前后需要了解和参与的事情等。

　　时尚、实用、权威是本书的特点，由三位享誉全国的知名人士陪伴您孕期的全过程，帮助您和宝
宝赢在起跑线！
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作者简介

　　王芳，著名电视节目主持人，凭借《选择》《谁在说》《快乐生活一点通》等人气栏目跻身国内
一线主持行列，处女作《我是爱情科代表》成为2010年度中国最畅销的情感类图书之一。

　　陈倩，妇产科主任医师，日本自治医科大学医学博士，北京大学第一医院妇产科副主任，中华围
产医学会常务委员兼秘书长。

　　陈伟，营养专家，北京协和医院肠外肠内营养科副主任医师，中国医师协会营养医师专业委员会
常委，中华医学会肠外肠内营养学分会青年委员会秘书长。
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章节摘录

版权页：插图：第2周本周宝宝将在那个幸福时刻来到你的腹中。
一个新生命是精子和卵子的结合体发育成长起来的，射精时有上亿个精子进入阴道，而只有那最幸运
的一个才有能力突破卵子的保护膜与卵子结合，成为你将来的宝宝。
多么珍贵的缘分啊，好好珍惜这份不易和幸福吧！
明星妈咪王芳孕期手记怀孕，是两个人的事各位姐妹们，这篇文章你最好拉着老公一起来读。
要说怀孕这事，天经地义是咱女人的事，但是将来的孩子却是两个人的，上帝没有给男人这十月怀胎
的辛苦，所以给了他们“煎熬”地照顾老婆的280天。
我的日常工作就是主持情感节目，见过很多夫妻闹矛盾面临离婚，本着负责任的态度我都会进行深度
采访，到底为啥要离婚呢？
原因五花八门，但是有不少都是因为十几年前老婆怀孕时老公照顾得不够好，让女人们心里系上了一
个小疙瘩，可能还是个死结，认为这个男人不爱自己了，然后就抱怨、生气、争吵，很多年不幸福。
可能丈夫们会认为，这点事值得吗，至于要离婚？
男人来自火星，女人来自金星。
男人是视觉动物，女人是听觉动物，男人和女人看问题的角度不一样。
男同胞们，因为你不是女人，你真的不能理解那种心理状态，那种无助和希望掺杂的心情，那些渴望
被人关怀的时光，还有小生命不断变化的幸福，都是需要和你——这个大男孩分享的。
现在都是独生子女，怀孕也就是一辈子一次的事，这十个月因为身体的特殊状态，女人会很“记仇”
。
你平时对她一百个好，但当她怀孕时，有几件事没有做好，结果接下来的一年两年十年八年你听得耳
朵都起茧子了，可能就是翻来覆去那几句话：“当时我怀孕，你竟然老出差，你知不知道我一个人在
家是怎么过来的？
”“我怀孕了，你还和我吵架，还推了我一把，这事我一辈子忘不了！
“怀孕那会儿，人家的老婆都被捧成掌上明珠。
我呢，想吃个梨，结果你还买处理的，想起来就伤心！
”⋯⋯听听，都是多么陈芝麻烂谷子的事情。
如果不是怀孕期间，我相信做老婆的根本记不住这么多。
但是，没办法，这是怀孕期，是不同寻常的人生印记。
我今天想说的是，怀孕，其实是两个人的事，是家庭的大事。
说白了就是有钱的出钱，有力的出力，女人当然是出力，男人也不一定要出钱，但是要关心、要呵护
、要嘴甜、要细心。
再说了，男人都怕麻烦，你想想这个时候不好好表现，以后被唠叨一辈子，哪个更划算呢？
反过头来再给女同胞们说说。
希望孩子他爹在我们孕期无微不至，但也不能老是撒娇、甚至“任性”还心安理得。
都说怀孕了嘴刁，一会想吃这个，一会想吃那个。
依我的经验看，要的东西有的是真想吃，有的呢，就是想测试一下这个男人到底爱你有多深。
我的一个同事，在老婆怀孕期间出差到云南，老婆突然说一定要吃正宗的成都酸辣粉。
这同事平时就惧内，这下可有了好的表现机会。
从云南改机票飞到成都，幸亏不太远，然后下了飞机飞奔到朋友推荐的一家酸辣粉做得最好的餐厅，
打了两大包，赶回机场，揣在怀里带回北京。
听说满飞机都是酸味和辣味，这老兄还洋洋得意，看，爱老婆就得这样爱！
费尽周折端回家了，可姑奶奶说早就过劲了，一点胃口都没有了，这会又想吃云南的过桥米线了。
晕，你倒是早说啊！
后来我同事自己把酸辣粉全吃了，白跑那么远，坚决不能浪费啊！
不过听说他媳妇倒很满意，去哪里找这种愿意打着“飞的”给自己买饭的好男人呢？
呵呵，要我说，有那点买机票的钱，还不如攒着将来给孩子买奶粉呢。
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所以这事啊，要分两头说。
男人尽量做好丈夫的角色，心里真的心疼和惦记这个给你生娃的女人。
女人呢，可以适当地撒个娇、耍个赖，增进感情，但千万别过。
记住中国那句古话：过犹不及！
好了，这第二周是很关键的时期，一定要加油啊，让咱家的宝宝健康孕育！
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媒体关注与评论

我把自己孕期所有的经验和教训都写了出来，期待这些文字可以帮助更多准妈妈快乐地度过孕期。
　　——王芳在本书中，我将从妊娠第一周到最后一周，给准妈妈提供权威可靠的孕期指导，让准妈
妈更好地远离孕期痛苦，让我们的宝宝更健康、聪明。
　　——陈倩在本书中，我会详细指导准妈妈们应该怎么吃、什么不能吃，并根据孕期的不同阶段给
准妈妈制定出最适合中国孕妇的营养方案及贴心菜谱，让你“吃”出好身体、育出好宝宝。
　　——陈伟
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编辑推荐

《一个孕妇三个帮》编辑推荐：育儿博客点击近3千万的美女主播+京城一号难求的妇产科专家+CCTV
、BTV等频频出镜的营养专家=让你不受罪、不折腾、不害怕的孕育宝典。
40周完美孕育手记，分娩育儿专家全程指导，全方位打造健康时尚孕妈。
怀孕，是世界上最重要的工作之一。
之所以重要，在于它的过程不可逆、过失的无法弥补性。
一丁点儿的马虎，可能都会让你遗憾终生⋯⋯《一个孕妇三个帮》将与你分享永不后悔的育儿智慧。
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