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内容概要

　　这是一本基于妈妈智慧和专家知识的书，内容丰富深入，图片真实精美。
书中融合了宝宝中心网站上的专业内容，以及各国网站社区中爸爸妈妈们的真实感受，愿本书成为你
最贴心的伙伴，伴随你度过从怀孕到宝宝降生后最初几周的奇妙时光。
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书籍目录

中文版序
简介
准备怀孕
准备怀孕前
你的身体和生活方式
准爸爸的注意事项
这是你们两个人的事
孕前疾病
年龄与生育能力
生命的开端
你的月经周期
排卵期
男孩还是女孩
受精与受孕
我怀孕了吗
试管受精
我怀的是双胞胎（或多胞胎）吗
流产
宫外孕
保证安全与健康
适合你和宝宝的健康饮食
吃什么东西才安全
孕期锻炼
孕期减压
居家安全
工作安全
工作中的权利和福利
环境中的危险
美丽准妈妈
孕期增加的体重
孕期的激素变化
保持积极的心态
第一次为人父母
让老大准备好迎接小宝宝
怀孕期间的性生活
风格、时尚与舒适度
孕妇装
乳房与文胸
做美容
保护自己不被晒伤
假期与旅行
与未出世的宝宝培养亲子感情
准备婴儿用品
主要的婴儿用品
你的怀孕周记指导你的每一周
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孕早期
一切都变了
第3周
第4周
第5周
孕早期的饮食
第6周
第7周
第8周
第9周
孕早期的睡眠
第10周
第11周
孕早期的B超检查
第12周
第13周
孕中期
你生命中的重要时光
第14周
第15周
孕中期的饮食
第16周
第17周
第18周
孕中期的筛查
第19周
第20周
孕中期的睡眠
第21周
第22周
第23周
第24周
第25周
第26周
第27周
孕晚期
冲刺阶段
第28周
孕晚期的饮食
第29周
第30周
第31周
第32周
第33周
第34周
第35周
孕晚期的睡眠
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第36周
第37周
第38周
第39周
第40周
怀孕时
普遍关心的事情
担忧是正常的
对宝宝安全的担忧
⋯⋯
分娩及新生儿
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章节摘录

版权页：插图：与以往相比，现在更要保证营养均衡。
把所有的时尚饮食都抛到一边吧，尝试着去吃真正的食物，这也就是说，要保证每天至少吃3顿饭，
且食物中有一半是蔬菜和水果，这才是均衡的饮食。
要想怀上一个健康的宝宝，有3种营养成分是最为重要、必不可少的：钙、铁和叶酸。
因此，饮食中一定要有足够的牛奶、柑橘类的水果和果汁、绿叶菜、坚果、全谷类食品、强化面包和
谷类食物。
你也许还打算减少咖啡因的摄取量。
尽管目前的研究对咖啡因摄人量与受孕率低之间的联系还没有定论，但一般来说，即使要喝，也还是
少量为好。
而相反，对于准爸爸们来说，倒是应该多喝一点儿含咖啡因的饮料，因为咖啡因能增强精子的活力，
提高男性的生育能力。
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媒体关注与评论

全球最大专业育儿网为你提供权威可信的孕期知识
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编辑推荐

《怀孕百科:从准备怀孕到顺利分娩的权威指导》从准备怀孕到顺利分娩的权威指导，全球最大专业育
儿网为你提供权威可信的孕期知识。
宝宝中心：全球最大的专业育儿网，旗下22个网站为遍及四大洲20个国家的数千万用户提供个性化的
专业指导与呵护。
在美国和英国，宝宝中心陪伴70％的父母度过他们的孕育旅程；宝宝中心中文网站于2007年开通，并
迅速成为传播现代育儿理念的先导。
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