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内容概要

本书以孕前准备到十月怀胎为线索，对怀孕前准孕妇的生活习惯、收支情况、身体检查、饮食特点以
及运动计划及胎宝宝在准妈妈腹中安家、 10个月的幸福妊娠、直至分娩那一刻的所有必要的孕产知识
，还对准妈妈微妙的身心变化和饮食调配，胎宝宝每月的发育情况和胎教方法作了详细的介绍。
另外，书中还加配了10套“孕妇健身操”，使准妈妈轻松拥有健康孕期。
书中每章节还附有“我和老公的BLOG”，它可以让准妈妈完整记录自己整个孕期的点点滴滴，给人
生留下绚烂多彩的记忆。
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作者简介

王经伦：主任医师，辽宁省人口计划生育协会常务副会长。
原辽宁省人口计生委副主任、正厅级巡视员。
撰写论文百余篇在省部级报刊发表，获优秀论文奖20多篇。
主编或合作主编科技著作、科普读物《人类生殖调节图谱》、《成才从这儿开始》、《性与生殖健康
》等，参与编写《优
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，男士先行　我要这样吃　这些东西不能吃    西药    中药　我的运动计划　宝宝的性别我决定　我怀
孕了么——怀孕的反应　我怀孕了——检查结果帮助确诊　我的预产期　　足月分娩的时间　　月经
规律者预产期的算法　　月经不规律或忘记末次月经时间者的算法　　孕前的我　我的blog　老公
的blog第2章 幸福的怀孕记录　体重检查表　怀孕第一个月　　我的靓照　　孕妇健身操　　我和宝宝
都在变化　　我要这样吃　　请医生帮忙　　　遇到早孕反应怎么办　　　准妈妈腰背酸痛怎么办　
　　流产都有几种　　　预防流产的6个注意　　　准妈妈远离阴道炎　　　怀孕以后的白带会正常
增多　　　准妈妈防治早期感冒　　　准妈妈应多久去看一次医生　　保护我自己　　　第一个月应
特别注意的问题　　　适当运动，母婴健康　　胎教　　　何谓“胎教”　　　胎教的分类　　　营
养胎教　　　音乐胎教　　　怡情胎教　　我的blog　　老公的blog　怀孕第二个月　　我的靓照　　
孕妇健身操　　我和宝宝都在变化　　我要这样吃　　　准妈妈营养早餐的挑选要坚持　　　饮食禁
忌　　　孕早期虚弱的准妈妈要如何调补　　请医生帮忙　　　妈妈克服各种头晕的办法　　　准妈
妈为什么腹痛　　　会乳头内陷吗　　　乳头内陷如何纠正　　　哪些病毒对宝宝的成长有影响　　
　准妈妈应注意衣原体感染　　　准妈妈用药要注意　　保护我自己　　　准妈妈鞋子与衣服的选择
　　　孕早期日常生活应该注意　　　第二个月应特别注意的问题　　胎教　　　人脑发育的两个时
期　　　优境胎教　　　情绪胎教　　　音乐胎教　　　联想胎教　　　触摸胎教　　我的blog　　
老公的blog　怀孕第三个月　　我的靓照　　孕妇健身操　　我和宝宝都在变化　　我要这样吃　　
　准妈妈要多吃的东西　　　有益的酸味食物　　　准妈妈不能多吃的东西　　请医生帮忙　　　第
三个月都应该注意哪些问题　　　鼻子总出血是怎么一回事　　保护我自己　　　在旅游中防止流产
，要注意以下几点　　　去浴室泳池要注意　　　保护好牙齿　　　准妈妈保持良好心境的方法　　
胎教　　　环境胎教　　　音乐胎教　　我的blog　　老公的blog　怀孕第四个月　　我的靓照　　孕
妇健身操　　我和宝宝都在变化　　我要这样吃　　请医生帮忙　　　安胎药该如何选择　　　什么
是葡萄胎　　　如何预防宫外孕　　　怎样才能预防胎宝宝失聪　　　如何预防宝宝先天性佝偻病　
　　心脏病对准妈妈的影响有多大　　　甲、乙型肝炎对胎宝宝的影响　　　了解、预防泌尿系统感
染　　保护我自己　　　日常生活应谨慎　　　和坏脾气说BYE BYE　　胎教　　　准妈妈和胎宝宝
之司的感应　　　胎宝宝的心灵发育　　　宝宝无意识的记忆　　　光照胎教　　　营养胎教　　我
的blog　　老公的blog　怀孕第五个月　　我的靓照　　孕妇健身操　　我和宝宝都在变化　　我要这
样吃　　　孕中期虚弱的准妈妈要如何调补　　请医生帮忙　　　阴道出血别惊慌　　　如何感受安
危的信号——胎动　　　了解、预防和调理准妈妈便秘　　保护我自己　　　准妈妈的胸部保养方案
　　　准妈妈的坐式运动　　　远离化学物质　　　第五个月都应该注意哪些问题　　　准妈妈可以
用空调、电扇吗　　　为什么准妈妈不宜睡席梦思床　　胎教　　　准爸爸是教育胎宝宝的生力军　
　　情绪胎教　　　呼喚胎教　　　唱歌胎教法　　　抚摸胎教法　　我的blog　　老公的blog　怀孕
第六个月　　我的靓照　　孕妇健身操　　我和宝宝都在变化　　我要这样吃　　请医生帮忙　　　
患了妊娠期脂肪肝如何处理　　　先兆子痫与子痫如何防治　　　准妈妈如何远离静脉曲张　　保护
我自己　　　准妈妈床上运动　　　准妈妈不宜打麻将　　　准妈妈洗个安全健康快乐澡　　　准妈
妈如何睡个好觉　　　怀孕期间能不能过性生活　　胎教　　　胎宝宝思维发育与训练　　　感情胎
教　　　情绪胎教　　　联想胎教　　　抚摩胎教　　　推动胎教法　　我的blog　　老公的blog　怀
孕第七个月　　我的靓照　　孕妇健身操　　我和宝宝都在变化　　我要这样吃　　请医生帮忙　　
　预防妊娠糖尿病　　　出现前置胎盘如何处理　　　如何预防血小板减少性紫癜　　　如何配置准
妈妈的小药箱　　　怀孕期间能够动阑尾炎的手术吗　　　胎位都有哪些种类　　　如何测知胎位的
种类　　　胎位不正该如何纠正　　　准妈妈要防止身体缺钙　　　准妈妈预防腿部抽筋　　保护我
自己　　　腹式呼吸　　　准妈妈的仰卧运动　　　了解怀孕时脸上的褐色斑点　　　公共电话要消
毒　　胎教　　　语言胎教　　　意念胎教　　　环境胎教　　我的blog　　老公的blog　怀孕第八个
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月　　我的靓照　　孕妇健身操　　我和宝宝都在变化　　我要这样吃　　请医生帮忙　　　孕腹小
于孕月会对胎宝宝造成什么影响　　　丰水过多或过少怎么办　　　妊娠水肿是怎么回事　　　要重
视妊娠并发甲亢　　　远离外阴发痒    保护我自己　　　准妈妈卧床易滞产　　　妈妈多保健，宝宝
少弱视    胎教　　　对话胎教　　　联想胎教　　　光照胎教　　　美育胎教　　　综合运动胎教    
我的blog    老公的blog　怀孕第九个月　　我的靓照　　孕妇健身操　　我和宝宝都在变化　　我要这
样吃　　请医生帮忙　　　什么是胎盘早剥　　　准妈妈胎盘早剥怎么办　　　早产的的征兆都有哪
些　　　什么原因可造成早产　　　前置胎盘会带来哪些危险　　　难产易出现哪些症状　　　处理
难产有哪些措施　　　B超都可检查的哪些范围　　　准妈妈患阴部湿疹要注意　　　准妈妈患红斑
狼疮要注意　　　准妈妈远离仰卧综合征　　　战胜痔疮带来的痛苦    保护我自己　　　劳逸结合做
健康准妈妈　　　准妈妈运动要当心　　胎教　　　对话胎教　　　环境胎教　　　行为胎教　　　
怡情胎教　　我的blog　　老公的blog　怀孕第十个月　　我的靓照　　孕妇健身操　　我和宝宝都在
变化　　我要这样吃　　　准妈妈告别酣吃　　请医生帮忙　　　出现哪些症状为临产　　　如何看
待剖宫产　　　准妈妈如何配合剖宫产　　　生孩子“憋尿”有危险吗　　　怎样减轻分娩疼痛　　
　产后不应马上回房　　　配合接生、顺利生产的技巧　　保护我自己　　　第十个月都应该注意哪
些问题　　　去产房的箱子　　　准妈妈产前运动很重要　　　准妈妈紧张容易造成难产　　　轻松
走出产前抑郁症的泥潭　　　克服焦虑心理　　我的blog　　老公的blog　　我的新生宝宝
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