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孕早期的运动原则
防辐射服有用吗？
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本周细节备忘
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养成好习惯，减少流产危险
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孕中期运动慢着来
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第14周 更真实地感受到胎宝宝
孕中期腹痛知多少
孕中期常见的小症状
职场孕妈妈注意保持形象
本周细节备忘
第15周 万千宠爱集一身
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孕妈妈快乐洗澡进行时
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第16周 第二次蜜月
孕中期“做爱做的事”
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本周细节备忘
写给宝宝的悄悄话
孕妈妈妊娠记事表
怀孕第5个月 挺起骄傲的肚子
胎宝宝的成长发育 ? 孕妈妈的身体变化
本月大事提醒 ? 安全保障计划 ? 本月宜忌 ? 准爸爸必修课
第17周 肚子越来越明显
失眠了，不能服用安眠药
孕妇装穿出完美“孕”味
教你如何挑选合适的内衣
本周细节备忘
第18周 胎宝宝动了
第一次胎动
职场孕妈妈生活准则
预防铅中毒
维生素还得靠食补
本周细节备忘
第19周 胃口大开
孕妈妈要做好口腔护理
孕妈妈自己做的果蔬汁
和胎宝宝玩“踢肚子”游戏
本周细节备忘
第20周 总是有这样那样的小毛病
缓解腰酸背痛的小方法
注意，预防阴道炎
做好胎心监护
本周细节备忘
写给宝宝的悄悄话
孕妈妈妊娠记事表
怀孕第6个月 胎动带来的喜悦
胎宝宝的成长发育 ? 孕妈妈的身体变化
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本月大事提醒 ? 安全保障计划 ? 本月宜忌 ? 准爸爸必修课
第21周 动来动去的小家伙
孕妈妈商务出行应对策略
放心吃，不发胖的营养食品
孕期胀气不用太担心
胎动监测开始了
本周细节备忘
第22周 身体越发沉重
“大肚子”出门安全守则
胎宝宝宫内发育迟缓怎么办
孕妈妈可以吃配方奶粉吗？

经常抽筋怎么办
本周细节备忘
第23周 快乐大肚婆
把讨厌的妊娠纹、妊娠斑“吃下去”
大肚婆照样可以舒服工作
孕妈妈也要注意保养头发
本周细节备忘
第24周 好好爱自己
关爱乳房的关键时期
测量宫高和腹围
轻松解“秘”美食
本周细节备忘
写给宝宝的悄悄话
孕妈妈妊娠记事表
怀孕第7个月 怎么这么多不舒服
胎宝宝的成长发育 ? 孕妈妈的身体变化
本月大事提醒 ? 安全保障计划 ? 本月宜忌 ? 准爸爸必修课
第25周“ 甜蜜”的烦恼
准爸爸“按摩师”显身手
预防妊娠糖尿病
孕妈妈美味“降糖菜”
孕妈妈不宜多吃的几种水果
本周细节备忘
第26周 就快变成“萝卜腿”了
妊娠水肿怎么办
缓解静脉曲张的小方法
警惕不正常乳汁
本周细节备忘
第27周 与不适对抗到底
减轻孕7月的疼痛
预防妊娠高血压
当孕妈妈遭遇痔疮
给胎宝宝一束光吧
本周细节备忘
第28周 妈妈漂亮，宝宝聪明
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孕中期做个漂亮孕妈妈
如何预防妊娠贫血
多吃一些补脑食品
本周细节备忘
写给宝宝的悄悄话
孕妈妈妊娠记事表
怀孕第8个月 延续幸福
胎宝宝的成长发育 ? 孕妈妈的身体变化
本月大事提醒 ? 安全保障计划 ? 本月宜忌 ? 准爸爸必修课
第29周 和宝宝在一起
不一样的胎动
孕晚期更要注意心理保健
孕妈妈心理减压有方法
本周细节备忘
第30周 肚子胀胀的
了解孕晚期肚子痛
多培养一些生活情趣
孕妈妈过敏怎么办
本周细节备忘
第31周 越来越迟钝
现在就不要出远门了
什么是骨盆测量
孕期尿频怎么办
摸摸看，胎宝宝胎位正常吗？

本周细节备忘
第32周 雄赳赳气昂昂
预防早产
脐带绕颈并不可怕
营养过剩怎么办
本周细节备忘
写给宝宝的悄悄话
孕妈妈妊娠记事表
怀孕第9个月 万分期待
胎宝宝的成长发育 ? 孕妈妈的身体变化
本月大事提醒 ? 安全保障计划 ? 本月宜忌 ? 准爸爸必修课
第33周 该给宝宝准备物品了
宝宝专属物品清单
什么时候开始停止工作
提前确定到哪家医院生产
关注孕妈妈的情绪
本周细节备忘
第34周 不要太过担心
与孕晚期疼痛过招
我还能恢复窈窕身材吗？

我的宝宝会健康、聪明、快乐吗？
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孕晚期运动好处多
本周细节备忘
第35周 庞然大物
让人难受的胃灼热
关于羊水早破
有助顺产的产前运动
本周细节备忘
第36周 进入待产期
随时做好入院准备
最容易忽视的准备工作
分娩到底有多痛
为分娩储备能量
本周细节备忘
写给宝宝的悄悄话
孕妈妈妊娠记事表
怀孕第10个月 终于等到这一天
胎宝宝的成长发育 ? 孕妈妈的身体变化
本月大事提醒 ? 安全保障计划 ? 本月宜忌 ? 准爸爸必修课
第37周 有点迫不及待
入院待产包清单
了解分娩前兆
如何辨别真假分娩
并不是越胖越好
本周细节备忘
第38周 多一些准备
掌握一些分娩技巧
待产中可能出现的突发情况
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章节摘录

怀孕第2个月 分享怀孕的喜悦这个月，你已经是幸福的孕妈妈了，终于盼到了自己的胎宝宝，这种甜
蜜的感觉使你好想告诉全世界的人：我要做妈妈啦！
赶紧和准爸爸庆祝一番吧！
胎宝宝的成长发育这个时候的胎宝宝依然被称为“胚胎”。
“小海马”的尾巴在逐渐变短，身长3厘米左右，体重大约有4克，外形上已经能够分辨出头、身体、
手脚。
当胚胎长到第6周的时候，小小的心脏开始跳动并且向全身输送血液。
羊水、脐带和胎盘都开始出现了。
孕妈妈的身体变化孕妈妈最大的变化是月经停止了，子宫变得跟鹅蛋一样大小，阴道分泌物增多，乳
房增大明显，乳头变得更加敏感。
多数孕妈妈开始“害喜”了，而有的孕妈妈却几乎没有任何反应。
这是由个体差异决定的。
身体激素的原因，孕妈妈会感觉小便次数增加，疲劳、困倦、急躁、烦闷等情绪开始出现。
　　本月大事提醒这个月的“好朋友”如果没有按时来的话，孕妈妈请到医院做一次检查，看看是不
是怀孕了，从而及早为迎接胎宝宝的到来做好准备！
你会随时感到恶心。
现在要多准备一些能让你的胃感到舒服的食物，如饼干、糖果或抗酸咀嚼片。
把这些食物放在随身携带的小包里、你的座位上或者床边，以便需要时伸手可及。
孕早期易流产，不宜性生活。
早孕反应使孕妈妈性欲和性反应减弱，此时准爸爸要充分理解。
尿频是孕妈妈最容易产生的症状。
平时要适量补充水分，若有尿意，尽量不要憋尿，以免造成膀胱感染，加重尿频。
本月宜忌努力保持良好的作息规律，每天保证充足的睡眠，让自己处于良好的精神状态中。
出现孕吐反应的孕妈妈切不可用药物止呕，这样会妨碍胎宝宝的生长发育。
尽量不去人多的地方，避免感染有害病菌。
　安全保障计划本月的重要任务之一是预防流产。
避免过度疲劳和长途旅行，避免高强度或动作幅度较大的工作，避免剧烈运动，不做拉伸及压迫腹部
的动作。
绝对不要随意使用药物，尤其是计划要宝宝或者已经知道怀上宝宝的情况下，使用药物前一定要征询
医生的意见，避免接触刺激性物质或有毒化学物质，以免对胎宝宝造成影响。
尽量避免长期处于各种电器设备的辐射之中，电热毯要避免使用，床铺离装有电线的墙壁不要太近，
对电视机、电脑、电磁炉、微波炉采取必要的防护措施。
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编辑推荐

《40周怀孕全程指导》：完美孕产必读，幸福妈妈秘诀：1. 全。
既有孕期宜忌、安全保障、孕期检查、孕期营养、胎儿变化等内容，还有关于孕前优孕以及产后分娩
的一些知识。
2. 实用。
既有理论内容，又有相关问题的解决方式。
3. 轻松。
图文结合，看起来比较轻松，比较漂亮的孕产书。
4. 权威。
作者王琪，国家级著名孕产专家。
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