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内容概要

　　《怀孕的智慧》以时间为顺序，把准妈妈从备孕、怀孕、分娩直到坐月子期间常见的、必备的知
识进行了全面的讲解和阐释，其中涵盖了每周的食补要点、健康管家、“孕动”要点、胎教方案以及
准妈妈备忘录等。
内容丰富实用，集知识性与可读性于一体，是妈妈健康、宝宝聪明的孕产知识大全。
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作者简介

　　蔡慧珍
　　北京妇产医院产科主任医师、教授 北京妇产医院准妈妈课堂的主讲人
中华医学会妇产科分会副主任委员中国医师协会妇产科分会副会长。

　　1982本科毕业于西安医学院医疗系；1986年研究生毕业于同济医科大学妇产科；曾任北京医学院
第一附属医院妇产科住院医师；2002任北京妇产医院产科主任医师、教授。
　　至今已完成剖宫产、产钳、臀位助产等手术上万例。

　　
　　对孕期营养和胎教有专项研究。
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孕前准备大课堂
营养是优孕的最佳源泉?
从孕前 3 个月开始补充叶酸
孕前要注意补钙
孕前要注意补锌
孕前要注意补充蛋白质
孕前要常吃含镁元素的食物
孕前排毒攻略
测一测自己的身体是否有毒素
巧用食物排毒
成功优孕有技巧
备孕妈妈生育的最佳年龄
男性生育的最佳年龄
有计划地怀孕利于优生
性生活频率要适宜
进行遗传咨询
宝宝会遗传什么
避开“灰色”受孕期?
其他准备和注意事项
准爸妈财务计划与分配
孕1月 开始做准备了
第1周
胎宝宝的变化：一切还在准备中
准妈妈的变化：经历孕前末次月经
准妈妈本周食补要点?
适量吃些坚果
继续补充叶酸
多吃易消化的食物
本周食谱举例
准妈妈的健康管家
远离噪音
居室色彩很重要
远离化学试剂
好妈妈常“孕”动?
多散步
准爸爸课堂
正确认识自身的责任
让准妈妈有个好心情
完美胎教方案?
为胎教做好准备
聆听大自然的声音
准妈妈备忘录
了解身体的奥秘
产前末次月经期间，新卵子待命
第2周
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胎宝宝的变化：受精卵诞生了
准妈妈的变化：生理周期结束
准妈妈本周食补要点
适当增加热能与脂肪
多吃新鲜蔬菜
本周食谱举例
准妈妈的健康管家
应避免接触哪些化学日用品
好妈妈常“孕”动?
到空气清新的地方散散步
做做体操解疲劳
准爸爸课堂
找找初恋的感觉
完美胎教方案
音乐欣赏：雪之梦
在散文《绿的歌》中感受大自然
准妈妈备忘录?
写胎教日记，送给未来宝宝一份见面礼
准妈妈更应精心打扮自己
第3周
胎宝宝的变化：悄然无声地来了
准妈妈的变化：没什么感觉
准妈妈本周食补要点
准妈妈要吃清淡食物
要补充优质蛋白质
吃鱼要注意选择
本周食谱举例
准妈妈的健康管家
不宜乱用外用药
家居布置需注意哪些安全细节
好妈妈常“孕”动?
拜日式瑜伽练习
准爸爸课堂
帮准妈妈做点家务
清查居室环境，杜绝隐性危害
完美胎教方案?
胎教名曲：雨滴
读一读诗歌：亲爱的三月，请进
准妈妈备忘录
坚持上班好处多
第4周
胎宝宝的变化：宝宝安营扎寨了
准妈妈的变化：没什么感觉
准妈妈本周食补要点
注意摄入叶酸
加强多种微量元素的摄取
适当增加糖类的摄入量
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本周食谱举例
准妈妈的健康管家
孕早期感冒服药要慎重
好妈妈常“孕”动
练习做操
准爸爸课堂
要迁就准妈妈的口味
完美胎教方案
民间艺术欣赏：剪纸
读一读散文：匆匆
准妈妈备忘录
读一本好书
安全评估小测试
孕 1月.你能孕育优质宝宝吗
孕2月 胎宝宝开始发育了
第5周
胎宝宝的变化：心脏和大脑率先开始发育
准妈妈的变化：妊娠反应出现了
准妈妈本周食补要点
根据个人体质补充营养
预防畸形胎宝宝，不吃罐头食品
本周食谱举例
准妈妈的健康管家
警惕宫外孕
好妈妈常“孕”动
做做孕期体操
准爸爸课堂
了解验孕方法
帮助准妈妈初步验孕
完美胎教方案
音乐欣赏：爱之梦
读散文：说几句爱海的孩子气的话
准妈妈备忘录
选择合适的鞋
第6周
胎宝宝的变化：像个小海马
准妈妈的变化：感觉困倦、慵懒
准妈妈本周食补要点
少食多餐
保持良好的食欲
吃能缓解孕吐的营养物质
本周食谱举例
准妈妈的健康管家
谨防孕吐发展为妊娠剧吐
乘私家车要注意的安全事项
好妈妈常“孕”动
能缓解孕吐的孕期保健操
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准爸爸课堂
学会估算预产期
完美胎教方案
音乐欣赏：梦幻曲
用呼吸法和胎宝宝共享宁静
准妈妈备忘录
不要长久卧床安胎
第7周
胎宝宝的变化 :像一粒豆子那么大
准妈妈的变化:常常有饥饿感
准妈妈本周食补要点
适当吃些酸味食物
酸性食品要这样吃
本周食谱举例
准妈妈的健康管家
了解孕早期阴道出血的原因
早期流产与保胎
好妈妈常“孕”动
做一做有效缓解孕吐的瑜伽动作
准爸爸课堂
孕早期性生活要节制
完美胎教方案
音乐欣赏：杜鹃圆舞曲
读散文：春风在哪里
欣赏世界风光：林雪平
准妈妈备忘录
适当偷偷懒
第8周
胎宝宝的变化：各器官忙碌地发育着
准妈妈的变化：腹部有疼痛感
准妈妈本周食补要点
选择让自己快乐的食物
本周食谱举例
准妈妈的健康管家
危险动作不可做
孕早期不要擅自进补
识别孕早期腹痛
好妈妈常“孕”动
办公室孕期运动
准爸爸课堂
了解建卡
完美胎教方案
音乐欣赏：四小天鹅舞曲
准妈妈备忘录
不要趴着睡觉
进行初诊检查
安全评估小测试
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孕 2 月 你能正确应对孕吐反应吗
孕3月 胎宝宝有模有样了
第9周
胎宝宝的变化：初具人形
准妈妈的变化：体型开始变了
准妈妈本周食补要点
及时补水
补充镁元素和维生素 A
本周食谱举例
准妈妈的健康管家
预防病理性尿频
孕早期感冒需饮食调养
注意防治痔疮
好妈妈常“孕”动
做做广播操
准爸爸课堂
关心准妈妈的睡眠
要迁就准妈妈的口味
完美胎教方案
给胎宝宝讲《树叶娃娃》
帮胎宝宝做体操
准妈妈备忘录
要远离过香的花
安全穿衣“三不要”
第10周
胎宝宝的变化：长成豆荚大的小人儿
准妈妈的变化：情绪时好时坏
准妈妈本周食补要点
注意补碘
孕早期便秘的饮食对策
本周食谱举例
准妈妈的健康管家
孕早期谨防牙龈炎
预防脚肿巧穿弹力袜
好妈妈常“孕”动
虚坐式瑜伽练习
准爸爸课堂
和准妈妈一起运动
完美胎教方案
音乐欣赏：《寂静的森林》
看喜剧：好事成双
准妈妈备忘录
做绒毛活检
不宜常在厨房里久留
第11周
胎宝宝的变化：开始吸吮和踢腿了
准妈妈的变化：妊娠纹出现了
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准妈妈本周食补要点
注意补钙
保持水、电解质平衡
适量吃些野菜
本周食谱举例
准妈妈的健康管家
孕早期发烧要早就医
好妈妈常“孕”动
瑜伽练习如何安排
不适合准妈妈做的动作
准爸爸课堂
为辛苦的准妈妈洗个头
协助准妈妈做好胎教
完美胎教方案
音乐欣赏：雪绒花
欣赏名画：《向日葵》
准妈妈备忘录
保持良好的情绪
第12周
胎宝宝的变化：越来越活跃了
准妈妈的变化：子宫继续增大
准妈妈本周食补要点
勿食用易过敏食物
巧吃工作餐
本周食谱举例
准妈妈的健康管家
正确做 B 超检查
好妈妈常“孕”动
注意运动时出现的危险信号
准爸爸课堂
带准妈妈去做产前诊断
完美胎教方案
为宝宝编织衣物
宋词欣赏——《水调歌头》
准妈妈备忘录
不宜使用祛斑护肤品
不要长久看电视
安全评估小测试
孕 3 月 你能顺利度过危险期吗
孕4月 新的状态进入孕中期
第 13周
胎宝宝的变化：对触动有反应
准妈妈的变化：乳房继续增大
准妈妈本周食补要点
怀孕中期膳食应注意
本周食谱举例
准妈妈的健康管家
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正确应对阴道分泌物
如何应对腰酸背痛
好妈妈常“孕”动
准妈妈安全游泳
准爸爸课堂
性生活注意事项
巧用枕头帮助准妈妈睡眠
给准妈妈做做按摩
完美胎教方案
音乐欣赏：摇篮曲
和胎宝宝一起欣赏幼儿画册
准妈妈备忘录
不要久坐不动
不宜长期吃素食
第14周
胎宝宝的变化：从细节开始塑造外形
准妈妈的变化：腹部渐渐隆起
准妈妈本周食补要点
适当吃零食，给营养加分
本周食谱举例
准妈妈的健康管家
妊娠期皮肤瘙痒怎么办
孕期留意外阴瘙痒
预防孕期过敏
好妈妈常“孕”动
尝试做一做简单的孕妇操
准爸爸课堂
常给准妈妈制造惊喜
带准妈妈去旅行
完美胎教方案
音乐欣赏：平湖秋月
画个简笔画
给胎宝宝讲《月亮花》的故事
准妈妈备忘录
莫迷恋打麻将
第15周
胎宝宝的变化：指部关节可以活动了
准妈妈的变化：孕吐基本消失
准妈妈本周食补要点
补锌帮助胎宝宝大脑发育
本周食谱举例
准妈妈的健康管家
进行第 2 次产检与诊断
做腿部保健防静脉曲张
准妈妈乘坐火车的十个提醒
好妈妈常“孕”动
金刚坐式瑜伽练习

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<怀孕的智慧>>

准爸爸课堂
陪准妈妈购买孕妇装
完美胎教方案
名画欣赏：奔马图
音乐欣赏：时钟
准妈妈备忘录
了解孕期的劳动保护
为宝宝做最初的心理教育
准妈妈这样逛街才安全
第16周
胎宝宝的变化：生命系统有条不紊地运行
准妈妈的变化：能感觉到胎动
准妈妈本周食补要点
坚持补营养
增加主粮摄入
增加动物性食物
饮食调节坏心情
本周食谱举例
准妈妈的健康管家
妊娠性鼻炎的诊治
准妈妈要注意预防贫血
好妈妈常“孕”动
脚、腿、骨盆的动作练习
准爸爸课堂
积极帮助准妈妈应对腰酸背痛
完美胎教方案
音乐欣赏：《四季?春》
看电影：追火车日记
准妈妈备忘录
不宜睡过软的床
安全评估小测试
孕 4 月 你所需的营养充足吗
孕5月 胎宝宝进入活跃期
第17周
胎宝宝的变化：能和准妈妈互动了
准妈妈的变化：肚子挺起来了
准妈妈本周食补要点
保证优质足量的蛋白质
增加维生素的摄入量
本周食谱举例
准妈妈的健康管家
应对坐骨神经痛
正确站行坐
好妈妈常“孕”动
猫式瑜伽练习
准爸爸课堂
与准妈妈一起做胎儿监护
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完美胎教方案
豫剧欣赏——《花木兰》
闻一闻花香和芳香
给胎宝宝读唐诗：咏柳
准妈妈备忘录
孕期忌大笑不止
慎用催眠药
第18周
胎宝宝的变化：时常地大闹“天宫”
准妈妈的变化：真切地感受到胎动
准妈妈本周食补要点
营养均衡的前提下控制体重
妊娠糖尿病的饮食要点
本周食谱举例
准妈妈的健康管家
了解孕期的各种腹胀
应对骨盆疼痛
好妈妈常“孕”动
宜加强运动锻炼
准妈妈锻炼前的安全措施
准爸爸课堂
为准妈妈的孕期生活加点料
完美胎教方案
音乐欣赏：数星星
名画欣赏 ——《缠毛线》
准妈妈备忘录
莫过多地进行日光浴
不要穿戴过紧
第19周
胎宝宝的变化：感觉器官开始迅速地发展
准妈妈的变化：显得有些笨拙
准妈妈本周食补要点
吃出宝宝的明亮眼睛
要食用养颜的蔬果
忌吃过多甜食
本周食谱举例
准妈妈的健康管家
小心孕中期阴道炎
妊娠期静脉曲张不容忽视
好妈妈常“孕”动
增强骨盆底肌肉
准爸爸课堂
陪准妈妈一起听听孕妇课
完美胎教方案
音乐欣赏：小舵手
做知识卡片
给胎宝宝讲故事：小蝌蚪
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准妈妈备忘录
做第 3 次产检和 B 超检查
避免过度担心胎宝宝
第20周
胎宝宝的变化：鼻子开始发育
准妈妈的变化：子宫不断增大
准妈妈本周食补要点
补充 DHA 让胎宝宝更聪明
适量喝孕妇奶粉
本周食谱举例
准妈妈的健康管家
防治流行性腮腺炎
妊娠期高血压疾病的预防
好妈妈常“孕”动
练习盘腿坐
准爸爸课堂
为准妈妈测量宫高
做准妈妈的营养师
完美胎教方案
名画欣赏 ——《西斯廷圣母》
给宝宝讲故事：不怕雨的家
准妈妈备忘录
为孕程过半庆祝一下
安全评估小测试
孕 5 月 你身边有安全隐患吗
孕6月 胎宝宝的大脑皮质发育迅速
第21周
胎宝宝的变化：味蕾形成了
准妈妈的变化：分泌物增加
准妈妈本周食补要点
多吃可以远离妊娠纹的食物
本周食谱举例
准妈妈的健康管家
出现腿部抽筋的护理
切忌过度弯腰
勿从仰卧位直接起身
上下楼梯莫匆忙
好妈妈常“孕”动
抬脚休息式瑜伽练习
准爸爸课堂
要主动调解生活中的不谐调
完美胎教方案
音乐欣赏：胡桃夹子
读读关于宝宝的幽默小故事
看看宝宝的小笑话
准妈妈备忘录
职场准妈妈护肤大全

Page 13



第一图书网, tushu007.com
<<怀孕的智慧>>

适当按摩让脸部更光彩
第22周
胎宝宝的变化：看起来像一个小人儿了
准妈妈的变化：全身变得松弛柔软
准妈妈本周食补要点
注意铁的有效吸收
水肿不要怕，饮食来调理
本周食谱举例
准妈妈的健康管家
了解孕中期见红
应对鼻子的不适症状
好妈妈常“孕”动
做一做孕期柔软操
准爸爸课堂
给准妈妈洗个脚
对准妈妈说“你很美”
完美胎教方案
音乐欣赏：致爱丽丝
与胎宝宝玩互动游戏
歌剧欣赏：《卡门》
准妈妈备忘录
莫忘预防妊娠纹
第23周
胎宝宝的变化：已经有模有样了
准妈妈的变化：非常有食欲
准妈妈本周食补要点
孕期补锌利于优生
营养均衡的前提下灵活调整
本周食谱举例
准妈妈的健康管家
要警惕体重超标
如何安全乘坐飞机
妊娠期容易气促怎么办
好妈妈常“孕”动
鱼式瑜伽练习
准爸爸课堂
不要频繁地外出应酬
带准妈妈走出心理困境
完美胎教方案
赏京剧：贵妃醉酒
读散文：夜雨
准妈妈备忘录
第 4 次产检和糖尿病筛查
准妈妈洗澡忌坐浴
第24周
胎宝宝的变化：能够听见更多的声音
准妈妈的变化：腰部和背部容易疲劳
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准妈妈本周食补要点
防治孕中期牙龈出血的食物
脑发育高峰莫忘“脑黄金”
本周食谱举例
准妈妈的健康管家
孕中晚期预防“烧心”
预防眩晕的发生
好妈妈常“孕”动
进行头皮按摩
准爸爸课堂
学会估算胎宝宝发育状况
督促妻子观察胎动
完美胎教方案
让胎宝宝感受光束
给胎宝宝读诗歌：天上的街市
看瑞士的风光
准妈妈备忘录
不要擅自减肥
安全评估小测试
孕 6 月 你是不是常常忽视这些问题呢
孕7月 胎宝宝越来越活跃
孕8月 胎宝宝快速成长
孕9月 胎宝宝能敏锐感受妈妈的情绪
孕10月 与宝宝相会了
坐 月 子
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章节摘录

版权页：   插图：    准妈妈备忘录 了解身体的奥秘 精子 精子的形态：精子是人体中最有运动能力的细
胞，它像一只蝌蚪，分为头、体、尾三部分，其中头部参与受精，细胞核在头部，含有人类一半的遗
传物质，即23条染色体，尾部通过摆动使精子有活动能力。
 精子的形成：成年男性睾丸是制造精子的工厂，有巨大的生精能力，精子是从睾丸的曲细精管中产生
的。
精原细胞通过二次分裂形成精子细胞，精子细胞经过变态成熟过程，即发育为精子。
 精子的排出：精子成熟后，如果有射精动作，精子即通过35～45厘米长的输精管，再经射精管排入后
尿道，将精液排出体外。
 精子的存活时问：通常男性精子在女性的生殖道中存活的平均时间是48小时，但也有生命力强的精子
可以存活5～6天甚至更长时间。
 卵子 卵子的形态：卵子是人体内最大的细胞，呈圆球形，直径约140微米。
内层为细胞核与细胞质，外层有透明带和放射冠，有保护卵子的作用。
 卵子的形成：女子到了青春期，在脑垂体所分泌激素的刺激下，卵巢在每个规则的月经周期内都有一
个成熟卵子排出。
 卵子的排出：排卵期常在月经来潮后14天左右，但有时也受环境改变、健康状况、情绪、性交刺激等
因素影响，出现排卵推迟、提前或额外排卵的情况。
 卵子的存活时间：排出的卵子只能存活12～14小时，此时如未能受精，往往随月经排出体外。
如与精子相遇，即在宫内发育，成为生命的开始。
产前末次月经期间，新卵子待命 怀孕第1周，准妈妈实际上还没有怀孕，当然也还不能成为孕妇。
这正是准孕妇末次月经进行的时候，说明卵巢上个月排出的卵子没有受精，自行衰退了，引起子宫内
膜脱落流血。
随着子宫内膜脱落，在激素作用下，准妈妈的卵巢又开始准备释放另一个卵子。
如果你已决定怀孕，那么这次来月经，你的心情可能有所不同，因为，如果如愿在这个月怀孕了，那
么再经历月经这个“麻烦”，将是在你的孩子出生以后，跨过整个哺乳期。
大致算起来，差不多是1年半以后的事情。
想想这个，试着忽略经期的不适吧。
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媒体关注与评论

初为人父，读了这本书觉的孕期要注意的事情真不少，老婆太不容易了，以后更要多体贴她。
——未来老爸一本令孕妈妈看后觉得安心的书，值得推荐。
——晋升妈妈写得很仔细，很贴心。
很佩服这么细心的医生，知识也比较全面。
——茜茜
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编辑推荐

《怀孕的智慧》由北京妇产医院产科主任医师、教授，北京妇产医院准妈妈课堂的主讲人蔡慧珍编写
。
《怀孕的智慧》按孕40周介绍孕产知识，给准妈妈进行孕期的同步指导，阅读性强。
内容科学权威，语言亲切温和，是不可多得的孕产知识宝典。
《怀孕的智慧》采用荷兰进口铜版纸精美彩色印刷，健康环保。
版式设计精美大方，定位高端。
是准妈妈必备的孕产知识百科。
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名人推荐

初为人父，读了这本书觉的孕期要注意的事情真不少，老婆太不容易了，以后更要多体贴她。
——未来老爸一本令孕妈妈看后觉得安心的书，值得推荐。
——晋升妈妈写得很仔细，很贴心。
很佩服这么细心的医生，知识也比较全面。
——茜茜
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