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前言

健康的孩子，既给美满幸福的家庭带来欢乐，又有利于国家民族的兴旺繁荣。
一个新生命的诞生是一个复杂的过程，它远不是一个受精卵那么简单，因为受孕与优生的学问也是相
当深奥的，它值得每一位想要孩子的人去了解。
除了孕前知识准备，心理准备也是容易被忽视的一件重要的孕前准备。
事实上，生活规律、饮食科学，保持良好的生活方式，有意识地调整自己的行为方式，都能使之适应
优生的需要。
生一个聪明伶俐的宝宝，是每一个已婚男女的心愿。
本书第一篇便从孕前的各项准备写起，书中全面、科学的介绍与指导，相信你会茅塞顿开，明白有备
而孕的意义，并会重新为小生命定一份计划的！
孕期是女性生命中具有独特意义的一段人生经历，也是最需要充分准备和科学指导的重要阶段。
准妈妈们不但要了解自己的身体变化，还要了解怀孕各阶段里的妊娠反应，并掌握一些应对方法来适
应这些生理变化。
同时，孕期营养与胎儿的成长也是同等重要的，准妈妈们如果能了解胎儿良好发育所需的营养素，并
通过在饮食中的摄取来供给胎儿，相信不论是母体还是宝宝都会得到很好的保障。
另外，学会走出孕期心理阴影、在穿衣起居上重视一些宜与忌、了解如何保证孕期健康等，对母婴来
说其意义都是举足轻重的。
本书“幸孕时期”篇旨在让准妈妈们更健康、更美丽。
如果孕期的你心中画有许多问号的话，相信在本书中都可以得到满意答案。
一个女性的一生中，相信没有比孕育一个小生命更为难忘与幸福的事情了。
宝宝在身体里已经10个月了，一旦要分娩，这漫长的过程会让每一位母亲体会到种种的苦乐酸甜。
期待宝宝的出世并渴望听到宝宝健康的初啼，是每一对夫妇最关心的问题。
那么，产前该做哪些准备？
临产的征兆有哪些？
如何克服产前焦虑？
什么叫导乐式分娩？
如何应对紧急分娩与难产？
无痛分娩如何实施？
分娩时该如何与医生配合？
本书第三篇帮你掌握应对分娩的各方面知识与技巧，同时详细介绍了多种分娩方式，看完本篇相信你
不会再为分娩而恐惧担忧。
产后是女人生命绽放后的休养生息的阶段，也就是人们俗称的“坐月子”。
以社会学的论点，坐月子是协助产妇顺利渡过人生转折，因为婴儿产出让其身体和生活都发生了改变
。
谁都渴望宝宝健康、孕产妇安全无恙。
如何才能在经历了孕育新生命的阵痛与喜悦后，让美丽能够重新破茧而出，使身体和容颜最迅速地回
到从前状态呢？
本书“初为人母”篇按产后的每一个重要细节讲解健康快乐“坐月子”的科学知识，全面地介绍产后
调理、体形的恢复、饮食营养、产后哺乳等与新妈妈息息相关的内容，一定能够成为每一位新妈妈的
好帮手！
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内容概要

本书第一篇便从孕前的各项准备写起，书中全面、科学的介绍与指导，相信你会茅塞顿开，明白有备
而孕的意义，并会重新为小生命定一份计划的！
本书“幸孕时期”篇旨在让准妈妈们更健康、更美丽。
如果孕期的你心中画有许多问号的话，相信在本书中都可以得到满意答案。
本书第三篇帮你掌握应对分娩的各方面知识与技巧，同时详细介绍了多种分娩方式，看完本篇相信你
不会再为分娩而恐惧担忧。
本书“初为人母”篇按产后的每一个重要细节讲解健康快乐“坐月子”的科学知识，全面地介绍产后
调理、体形的恢复、饮食营养、产后哺乳等与新妈妈息息相关的内容，一定能够成为每一位新妈妈的
好帮手！
 　　在女性的一生中，孕育一个小生命是一件最为幸福难忘的事情。
十月怀胎，一朝分娩，这其肿的过程让每一位母亲体会到种种的苦乐酸甜。
怎样才能让宝宝正常发育，顺利出世，健康成长，是每一对夫妇普遍关心的问题。
本书用通俗易懂的语言，亲切生动地讲述了孕妇和产妇的生理变化和各种保健知识。
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章节摘录

第一篇 有备而孕——健康怀孕前奏曲第一章 孕前知识准备1 准备掌握女性的排卯时间虽然人们的身体
构造各不相同，但女性却有一个共同的构造：每个女性都有一对卵巢，它除了分泌激素外，还有产卵
功能。
一般每月只有一个卵细胞成熟排出，多为左右卵巢轮流排卵，少数情况也有一次排出2个或者是2个以
上．若各碰上一个精子受精就会变成多胎妊娠。
对于每个想做妈妈的女性而言，正常育龄内的卵巢每月都会排出成熟卵子，在其排出后进入输卵管，
一般可以存活1～2天。
排卵一般发生月经周期的28天的中间，即下次月经前14天左右；如果月经周期不规则，下次月经的日
期不好计算，可粗略推算本次月经后的第15天为排卵期。
而男子产生的精子则是连续的，精子通常在女性生殖道内保持活性2～3天，而其致孕的能力在48小时
之间；若妇女在排卵前后一定时间内有性生活，就有怀孕的可能。
这段时间称为“排卵期”。
每个想做妈妈的女性都应该掌握一些重要时期，一方面可以使那些因错过了女性排卵期过性生活而导
致不孕的夫妇，能有极大受孕的可能；另一方面可以使那些暂时不想怀孕的夫妇，在没有其他避孕措
施的情况下，错过“排卵期”过性生活，可以避免受孕。
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