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内容概要

　　妊娠说简单就很简单，因为妊娠的整个过程只关系到准爸爸、孕妈咪和妊娠后的胎儿三者；但是
妊娠又不简单，因为虽然准爸爸、孕妈咪之间能够很好地沟通，但是对于腹中的胎儿想要什么，为什
么会出现“情绪”却是望洋兴叹，针对这样的现状，这本书为那些在为妊娠而头疼的家庭准备了良药
。
    本书按照一日一课的课程结构，沿着两大主线展开：一条是根据怀孕的孕程主线：即孕前、孕中、
分娩；一条是根据生活的主线：即从孕前、孕期、分娩中生活的各个方面来写，如饮食、运动、心理
监护、性生活等等。
每一课的内容我们都尽量做到了最全，最实用并且通俗易懂，实用性很强，是非常实用的  “孕育教
材”。
    当你遭遇困惑的时候，当你感到迷茫的时候，当你不知所措的时候，当你被疾病困扰的时候，打开
这本书，细心搜索，一定会找到专家为你准备的细致的指导和帮助。
相信通过这十个月的学习和“实习”，孕妈咪也能胜任“妊娠专家”的称号。
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　　李苏仁，孕育健康教育专家，中国优生科学协会副秘书长，原中国人口计划生育宣教中心负责人
，从事科普教育工作近三十年。
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章节摘录

怀孕第1课怀孕第1月（第1天）孕妈咪经验谈>>>成功总是光顾有准备的人！
孕妈咪的怀孕时间一般从上一次的月经结束后第一天为怀孕第一天，其实此时的你只能称为未孕妈咪
，此时未孕妈咪和未准爸爸要调整到最佳状态，不要被动的等待，计划性的预约一个可爱健康宝宝吧
！
受孕的基本条件>>>听听专家的建议！
女方的条件正常排卵。
育龄妇女有两个卵巢，每月有正常成熟卵子排出，卵子排到盆腔内被输卵管伞端拣拾入输卵管内，女
性排卵的时间大约在月经周期的第14～15天，即距离下次月经来潮的前14天，卵子排出后约存活16
～24小时。
卵巢所分泌的能维持卵细胞及胚胎生长所必需的激素。
卵子的发育需要卵巢分泌的雌激素的营养，排卵后卵巢形成的黄体能分泌黄体酮，对早期妊娠的维持
是至关重要的。
男方的条件：男方在受孕的过程中，重要的是提供精子，所以男性必须身体健康，精液分泌必须正常
，只有精液中精子的数量、活动能力及形态正常，才可能保证女方怀孕。
一般精子排出后可存活48小时，性交时间应当安排在排卵期前后。
当受精的胚胎在进入宫腔3天后种植进入子宫内膜，谓之着床。
此时胚胎是否能继续发育成长。
取决于胚胎自身的生存能力以及需要内膜分泌足够的营养。
如内膜有炎症或有损伤，内膜则犹如土壤贫瘠，胚胎一般不能种植。
课外小贴士：怀孕并不是一蹴而就的事情，有的时候也需要寻求外界的帮助。
如果在各方面准备都很充分的情况下，3～6个月还未见受孕，那么夫妻二人就要进行初步的检测，根
据病史、年龄和性格，寻找一些医疗上的帮助。
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编辑推荐

《孕妈咪每日一课》介绍了妊娠说简单就很简单，因为妊娠的整个过程只关系到准爸爸、孕妈咪和妊
娠后的胎儿三者；但是妊娠又不简单，因为虽然准爸爸、孕妈咪之间能够很好地沟通，但是对于腹中
的胎儿想要什么，为什么会出现"情绪"却是望洋兴叹，针对这样的现状，这《孕妈咪每日一课》为那
些在为妊娠而头疼的家庭准备了良药。
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