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内容概要

　　 年龄、季节、时机、体位，都会影响受孕的结果？

　　 萎靡不振，瞌睡连连，是不是怀孕了？

　　 洗衣、拖地、下厨房，合格准爸爸到底是怎样炼成的？

　　 大龄妈妈、超重妈妈，如何安然度孕期？

　　 吃什么养胎，吃什么防病，怎么做有助于顺产，都有好方法！

　　 坐月子吃什么，想快速恢复好身材怎么办？

　　 从备孕、怀孕到生产，新手妈妈一定要知道的所有事——
　　 掌握备孕、孕期、产后的所有注意事项，怀孕就是要这么讲究！

　　 合理营养，健康又聪明的宝宝是你吃出来的！

　　 从受孕计划到孕期检查，从科学饮食到注意要点，
　　 妊娠期常见的病症调理，特供食疗菜谱，维护准妈妈健康！

　　 提供准爸爸的心理调适和陪伴要点，让夫妻感情加倍！

　　 特供下奶食疗方、产后康复操，快速恢复产前完美身材！
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作者简介

刘志芬妇产科主任医师，有着30年妇产科临床实践经验，相信只要妈妈做得对，就能养育出健康的宝
宝！
作为在妇产科临床做了三十多年研究的专业医师，刘志芬主任结合多年的实践经验和最先进、最科学
的医学理论，为孕妈妈们总结出了一套最科学、最合理、最有用的孕期指导方案，准妈妈们在本书的
指导下度过孕期，就能孕育出健康又聪明的优质宝宝！

现任：中华医学会会员中华医学会山东省围产分会委员中国医师协会山东围产分会委员烟台市医学会
医疗事故鉴定专家
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最佳受孕时机
40周孕期全程指导
孕1周：准爸妈，你们准备好了吗
孕2周：选对日子，预约最优质的宝贝
孕3周：精卵相约，一颗新生命的种子诞生了
孕4周：小小的胚胎开始着床了
孕5周：此时的宝贝外观像极了"小海马"
孕6周：胎心开始跳动
孕7周：恶心呕吐如约而至
孕8周：最初的胎动，妈妈却无法感知
孕9周：胚胎期结束，正式步入胎儿阶段
孕10周：小心坏情绪影响宝宝发育
孕11周：开始预防妊娠纹吧
孕12周：胎宝宝初具人形
孕13周：终于度过了流产高峰期
孕14周：孕妈妈成了标准的孕妇模样
孕15周：宝贝会打嗝了
孕16周：是男？
是女？
清晰可辨
孕17周："小鱼"般的游动，你感觉到了吗
孕18周：如果可以，请自我监测胎动
孕19周：学会吞咽，羊水成了胎宝宝口中的"美味"
孕20周：对妈妈的声音更着迷
孕21周：胎动变得更活跃
孕22周：大脑发育更加迅速
孕23周：看上去像个皱巴巴的小老头
孕24周：谨防妊娠糖尿病找上你
孕25周：胎宝宝的味蕾开始形成
孕26周：抓住小脚当玩具
孕27周：第一次睁开双眼
孕28周：胎宝宝的睡眠周期形成了
孕29周：双眼能看到光了
孕30周：孕妈妈的行动变得越发艰难
孕31周：胎宝宝的活动空间越来越小
孕32周：看上去像个婴儿的模样了
孕33周：越来越多的不适接踵而至
孕34周：胎头入盆，为分娩做好准备
孕35周：孕妈妈，你会紧张不安吗
孕36周：身体越来越沉重，安全才是第一位的
孕37周：小心！
分娩随时可能来临
孕38周：留心分娩征兆，为入院待产做足准备
孕39周：充分了解分娩知识
孕40周：宝贝降生了
产后康复及护理
产后坐月子
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坐月子须知
产后饮食注意事项
月子里的最佳进补食物
产后康复与保健
产后虚弱
产褥感染
产后腹痛
产后排尿困难
产后尿失禁
产后恶露不净
产后便秘
产后痔
产后抑郁
产后42天检查
产后塑身运动
胸式呼吸
腹式呼吸
胸部运动
腹部运动
骨盆运动
腰部运动
背部运动
臀部运动
下肢运动
凯格尔运动
性生活的恢复
把握好性生活的恢复时机
产后首次性生活要小心
注意避孕
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章节摘录

孕13周胎宝宝的发育进入孕13周后，胎宝宝有7.5-9厘米长了，体重也比上一周有所增加。
此时，胎宝宝的小脸蛋看上去跟成年人的五官差不多了，只是眼睛在额部更为突出，但两眼之间的距
离拉近了，眼睑仍紧紧地闭合着；嘴唇已经能够张合；耳朵也已经就位。
在这一周，胎宝宝的脖子已经完全成形，并能支撑头部运动。
胎宝宝的肝脏开始制造胆汁，肾脏也开始向膀胱分泌尿液。
胎宝宝的神经元迅速地增多，神经突触也逐渐形成，条件反射能力加强，胎宝宝的手指开始能与手掌
握紧在一起，脚趾与脚底也能弯曲了。
此时，如果孕妈妈用手轻轻碰触腹部，胎宝宝就会蠕动起来，但孕妈妈仍然感觉不到胎宝宝的动作。
孕妈妈的变化从孕13周开始，就进入孕中期了。
此时，孕妈妈可能会感觉到自己的腹部变大了，同时原来的衣服也开始变得不合体，该换上孕妇装的
时候了。
此时，孕妈妈的乳房也正在迅速地增大。
由于腹部和乳房逐渐增大，这些部位的皮下弹力纤维会逐渐断裂，并出现暗红色的妊娠纹，有些孕妈
妈也会在臀部和腰部出现妊娠纹。
另外，孕妈妈的情绪可能还会出现波动，孕妈妈要注意自我调控，防止情绪焦躁不安。
尽管过了孕早期这道门槛，但并不意味着妊娠彻底安全了。
医学上将孕12周之前发生的流产称为早期流产，孕12周之后发生的流产称为晚期流产。
因此，此时，孕妈妈仍须注意预防流产。
有过流产史的孕妈妈仍要注意休息，避免剧烈运动及性生活。
不可触犯的禁忌忌长时间保持同一个体位进入孕中期后，孕妈妈的子宫逐渐增大，会逐渐压迫到下腔
静脉，进而造成下半身静脉回流不畅，易导致静脉曲张、痔疮等问题。
如果孕妈妈经常保持同一个体位，则可能使这种情况加剧。
因此，孕妈妈应经常变换体位，避免久坐、躺着不动，以免造成身体不适，同时也不能为胎宝宝的生
长发育提供有利条件。
完美孕妈优孕常识及时换上孕妇装从这一周开始，孕妈妈的子宫逐渐增大，肚子也变得越来越突出，
孕前的衣服可能已经有些紧了，这时就要考虑换上宽松的孕妇装了。
选购孕妇装时，孕妈妈需要注意以下事项：○就尺寸而言，大多数孕妇装的尺寸都是根据怀孕前的尺
码标出的，孕妈妈购买时最好试穿一下，以免尺码不合适。
○购买时，尽量避免选择装饰过多的孕妇装，最好选择舒适简便的服装，以免衣服上过多的装饰使孕
妈妈的腹部显得更为突出。
○由于孕期的血流量增加，因此孕妈妈更容易出汗。
建议孕妈妈选择透气性好的天然纤维材质衣物。
另外，衣物材质的选择还应考虑到季节因素，冬天最好选择保暖性良好、质地轻柔的针织品或毛织品
；夏天则最好选择透气性、吸水性皆佳且不怕洗涤的纯棉织品或麻布料。
适当午睡怀孕后，孕妈妈容易变得疲惫，因此比孕前需要更多的睡眠时间。
而多出来的睡眠时间最好安排在午睡时。
这是因为适当午睡可以帮助孕妈妈消除劳累，神经放松，还能恢复活力。
至于午睡的时间，则因人而异。
通常，午睡以半小时到一小时为佳，时间再长一点也可以，总之以孕妈妈休息好为主。
午睡时，建议孕妈妈脱下鞋子，抬高双腿，全身放松。
除午睡外，其他时间劳累时，孕妈妈也可躺下休息一会儿。
室内温度要适宜怀孕期间，孕妈妈对温度变化比较敏感，只有将居家温度调整到适宜范围内，才能使
孕妈妈感到舒适。
通常情况下，孕妈妈居室内的温度以保持在20-22℃为宜，不宜过高也不宜过低。
如果室内温度过高，容易使孕妈妈感到头昏脑涨、精神不振、情绪烦躁；而温度太低，则又会使孕妈
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妈感到发冷，容易着凉。
另外，在不同的季节，保持室内温度要采取合适的方式。
比如，夏季，要经常开窗通风，也可适当使用电风扇或空调来调节室内温度，但电风扇或空调不能长
时间对着孕妈妈直吹，还要控制时间及冷气的方向；冬季，对于没有暖气的家庭，可以考虑使用电暖
器或空调来取暖。
保持合理的室内湿度怀孕后，家人要为孕妈妈打造舒适的居家环境，如居室的布置、温度的调节等，
但室内的湿度问题往往容易让人忽视。
通常，孕妈妈所居住的居室内空气湿度以50％左右较为适宜，空气湿度既不能过高也不能过低。
如果空气湿度太高，易导致细菌滋生，可能会诱发感染，另外还会使被褥变得潮湿，严重时甚至会导
致孕妈妈关节酸痛；如果空气湿度太低，室内则变得比较干燥，会使人体流失过多的水分，导致孕妈
妈上火，出现口干舌燥、鼻黏膜干燥出血等症状。
一般情况下，人体在秋冬季节会感觉比较舒适，一年中最不易调节空气湿度的两个季节就是夏天的梅
雨季节和冬季。
在潮湿的梅雨季节，可将孕妈妈的居室经常开门通风，也可用去除潮湿的产品消除室内湿气；冬季，
为防止室内过于干燥，可使用加湿器，也可在暖气上放湿毛巾、水盆等物品，来增加室内湿度。
合格准爸这样做进入孕中期后，胎宝宝的各项发育都进入了一个新的阶段，大多数孕妈妈的妊娠反应
也有所减轻，因此此时是进行胎教的理想阶段。
但由于孕妈妈在身体及心理上都会发生较大的变化，经常感到精力不足，因此准爸爸一定要在妻子身
体不适或精力不足时照顾好妻子的生活、担负起胎教的重任。
研究显示，准爸爸经常对胎宝宝进行胎教，不仅能起到很好的胎教效果，而且能在孩子出生后与孩子
建立起亲密的亲子关系。
这是因为，一来胎宝宝特别喜欢男性低沉的声音，准爸爸的声音可对胎宝宝形成有利的刺激；二来准
爸爸在妻子怀孕期间参与了胎教，能让胎宝宝记住了准爸爸的声音和关爱，这样在宝宝出生后便熟悉
了爸爸的声音。
因此，从这一周开始，准爸爸一定要多参与到胎教中来。
警惕孕期常见病阑尾炎阑尾炎并不是孕期的多发病，但仍有一定的发病比例，一旦发病，可能会危及
孕妈妈和胎宝宝的健康。
发病原因阑尾位于人体腹部的右下方。
随着孕周的增加，孕妈妈的子宫会逐渐变大，这样就会将阑尾等组织慢慢地往右上方推挤，随着孕期
的推进，阑尾便会向上或向右升高。
到孕32-36周前后，阑尾升高到子宫的侧后方。
一直到分娩后的10-12天，阑尾才会回到原来的位置。
由于阑尾位置的变动，大部分在孕前患有慢性阑尾炎的孕妈妈，其病情可能会在孕期由慢性转化成急
性。
不过，怀孕期间患阑尾炎的情况却不多见。
发病征兆当孕妈妈患急性阑尾炎时，右下腹部会突然感到强烈的阵痛，这种疼痛与流产或早产时引起
的整个子宫疼痛不同，只是阑尾所在的位置出现疼痛，同时发病部位还会发热。
患病时怎么办孕前患有慢性阑尾炎的女性，最好在孕前就进行手术治疗，如果在孕期出现疼痛，则应
尽早地就医并接受检查。
如果发现孕妈妈患的是急性阑尾炎，为防危及生命，一般要立即接受手术，将阑尾切除。
腹泻腹泻是指排便次数明显超过平日习惯的频率的情况，是一种常见症状。
腹泻不但会发生在常人身上，也会发生在孕妈妈身上。
孕妈妈为什么会腹泻怀孕本身极少引起腹泻，也不会使已有的腹泻加重，孕妈妈患腹泻一般多由感染
所引起，最常见的病原体有沙门氏菌、弯曲杆菌、志贺氏痢疾杆菌、原虫及病毒等；此外，饮食不当
、食物中毒或其他部位病毒感染也可能会引起孕妈妈腹泻。
孕期腹泻有哪些危害孕妈妈一旦患有腹泻，就可能引起脱水、电解质紊乱等问题，同时还会妨碍对营
养物质的吸收，从而影响胎宝宝的生长发育，病情严重时可能还会引发宫缩而导致流产或早产，因此
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孕期患有腹泻一定要积极治疗。
治疗与用药孕妈妈一旦出现腹泻腹泻症状，最好及时就已确诊是否为感染所引起。
如果不是由感染所引起的，只是普通的拉肚子，那么一般采取适当补液的治疗方法即可，通过口服加
少量糖和盐的水来补足因腹泻丢失的水分和电解质，尤其是钾离子，同时还要密切观察胎宝宝情况是
否良好，是否出现早产或流产的征兆。
如果孕妈妈腹泻由感染所引起，那么就要根据感染情况在医生指导下使用抗感染药物进行治疗。
但由于抗感染药物有不良反应，有些还有潜在的致畸可能，因此使用时必须十分小心，切不可自行服
用，一定要在医生指导下服用。
另外，如果孕妈妈出现反复腹泻的情况，那么则要注意检查是否合并有其他慢性疾病，如结肠炎、甲
状腺疾病、结核等疾病。
如果存在以上疾病，则应针对原发病进行治疗。
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编辑推荐

《怀孕这样做,孕产最顺利》编辑推荐：权威妇产科专家“独家特供”40周孕期同步指导方案。
 40周，每周都有不同的指导方案。
网罗新手妈妈担心的所有问题，收纳最全面最有用的优孕常识。
 14次孕期体检备忘录，42个不可触犯的孕期禁忌，58条完美孕妈优孕常识，9套特效产后康复操，超
全面，很贴心，让你掌握新手妈妈必须注意的全部大小事！
30年临床经验总结，50000个妈妈亲身验证有效， 有着30年妇产科临床实践经验，相信只要妈妈做得对
，就能养育出健康的宝宝！
孕期这样做，宝宝更健康，产后快速恢复好身材！
聪明的宝宝，都有一个会“胎教”的妈妈！
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