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前言

第一次怀孕对你来说是一次奇遇，它将使你终生难忘。
然而从怀孕的那一刻起到小宝宝呱呱坠地，十月怀胎，如何生活才能保证母体健康无恙和腹中胎儿正
常发育，这门学问，是每一位准妈妈都必须熟知的。
准妈妈们需要了解如何科学怀孕、如何科学保健、如何科学护理以及如何科学胎教、分娩等一系列知
识，才不会出现遇到问题束手无策的情况。
本书共介绍了280个怀孕小常识，主要内容包括分娩前、分娩中、分娩时孕产妇最关心的生活、护理、
胎教、营养、保健等知识。
另外，还介绍了妊娠各阶段准妈妈的变化和胎宝宝的发育特征，让准妈妈能更真切地感受到胎儿的成
长历程。
十月怀胎，在孕期的280天，准妈妈每天读一页，即能获得专业的孕期生活指导。
孩子是父母生命的延续、生活的希望，如何给宝宝一份完整的记忆，告诉他当他在妈妈腹中时妈妈对
他的爱惜、珍视和担忧？
希望本书可以成为连接准妈妈、准爸爸和胎宝宝的情感纽带，成为父爱、母爱的最好见证。
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内容概要

宝贝，你知道吗？
你是在爱的氛围里孕育的，爸爸妈妈还将让你在爱的氛围里成长，这是爸爸妈妈的誓言。
    宝贝，外面的世界好美丽，爸爸妈妈会等着你，爱着你，直到你呱呱坠地⋯⋯    十月怀胎，在孕期
的280天，准妈妈每天读一页，即能获得专业的孕期生活指导。
本书实用性、科学性兼得，通俗易懂，是准妈妈及其家庭孕产指导的上佳读本。
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书籍目录

怀孕第一个月  【第1天】孕1周准妈妈与胎儿的变化／1  【第2天】如何预测排卵期／2  【第3天】怎样
正确测量基础体温／4  【第4天】先排毒后怀孕食物帮你忙／5  【第5天】准备怀孕时准爸爸们请注意
饮食／6  【第6天】哪些孕妇应做产前诊断性检查／7  【第7天】准备怀孕时不要吃催眠药／8  【第8天
】什么情况暂不宜怀孕／9  【第9天】怀孕之前先查牙病／10  【第10天】孕2周准妈妈与胎儿的变化
／11  【第11天】哪些疾病要治愈后才能受孕(一)／12  【第12天】哪些疾病要治愈后才能受孕(二)／13  
【第13天】妊娠第一个月孕妇须知／14  【第14天】哪些食品含叶酸／15  【第15天】孕3‘周准妈妈与
胎儿的变化／16  【第16天】孕前需做哪些准备工作(一)／17  【第l7天】孕前需做哪些准备工作(二)
／18  【第18天】孕前需做哪些准备工作(三)／19  【第19天】什么是营养胎教／20  【第20天】患有先
天性心脏病的女性能不能怀孕／21  【第21天】孕妇的睡姿与胎儿的生长发育／22  【第22天】孕4周准
妈妈与胎儿的变化／23  【第23天】孕第一个月的食谱／24  【第24天】妊娠会使腹部的手术瘢痕裂开
吗／25  【第25天】孕妇宜食樱桃吗／26  【第26天】孕妇可以打狂犬疫苗吗／27  【第27天】孕妇忌接
种麻疹疫苗／28  【第28天】孕妇忌接种风疹疫苗／29  【第29天】孕5周准妈妈与胎儿的变化／30  【
第30天】妊娠第二个月孕妇须知／31怀孕第二个月  ⋯⋯怀孕第三个月怀孕第四个月怀孕第五个月怀孕
第六个月怀孕第七个月怀孕第八个月怀孕第九个月怀孕第十个月
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章节摘录

一个人的体温受外界环境和机体内在活动的影响而有所波动，为了排除这些外来的和内在的各种影响
，常常把早晨6～7时醒来尚未起床之前的体温作为基础体温。
基础体温是人体一昼夜中的最低体温。
测量基础体温需要长期坚持。
测量前要准备一支体温计和一张记录基础体温的记录单（如没有这种记录单，也可用一张小方格纸代
替）。
从月经期开始，应在每晚临睡前把体温计上的水银柱甩到35℃以下，并把它放在床头柜上或枕头边，
以便使用时随手可取，尽量减少活动。
于每日凌晨起床前，在不说话和不做任何活动的情况下，把体温计放在口腔内5分钟，然后把测量到
的体温度数记录在体温记录单上。
如果起床拿体温计，就会使基础体温升高，使这一天的体温测量值失去意义。
基础体温一般需要连续测量3个以上月经周期才能说明问题。
如果月经周期规律的话，测量了几个月经周期的基础体温后，就基本上知道了自已的排卵日期。
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