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前言

对于初次怀孕的孕妈妈，怀孕期间的那些特殊身体变化总会让她担心，我这样正常吗，这对我的宝宝
会有影响吗，我到底该怎么办，这样的问题总会困扰着孕妈妈。
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。
本书按照每日一课的结构，沿着两大主线展开：一条是根据怀孕的孕程主线：即孕前期、孕中期、孕
晚期：一条是根据生活的主线：即从怀孕期间生活的各个方面来写，如饮食、运动、心理、胎教等等
。
每一课的内容我们都尽量做到了最丰富、最实用。
是非常实用的“孕育教材”。
当孕妈妈遭遇困惑的时候，打开这本书，细心搜索，一定会找到为你准备的细致的指导和帮助。
相信通过本书的学习，孕妈妈也能胜任“妊娠专家”的称号。
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内容概要

《快乐怀孕280天》是针对初次怀孕的孕妈妈编写的。
在怀孕期间，孕妈妈会遇到一些孕期特殊的身体变化，这些变化会引起孕妈妈的忧虑和恐慌。
为此，本书专门为孕妈妈答疑解惑。
本书内容包括：孕期营养指导、孕期运动指导、孕期胎教提示、孕期检查提醒、孕期疾病护理、孕期
心理调整等。
愿本书伴随孕妈妈一起迎接宝宝的到来，快乐度过孕期。
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书籍目录

第1天　其实今天还没有怀孕第2天　排卵日是哪天　呀第3天　为宝宝提前补充的营养第4天　宝宝需
要个好环境第5天　远离危险的环境第6天　不要吃垃圾食品第7天　注意情绪变化第8天　怀孕最佳年
龄是多大第9天　性生活夜话第10天　孕妈妈孕前防疫第11天　孕前检查有哪些第12天　测排卵期的4
种方法第13天　宝宝长什么样第14天　早孕反应是怎么回事第15天　我怀孕了吗第16天　怎样计算预
产期第17天　早孕反应是怎么回事第18天　孕1月宝宝的状态第19天　孕1月孕妈妈的状态第20天　我
想：我怀孕了第21天　着急呀，妇科炎症影响怀孕吗第22天　孕期漂亮要有原则第23天　孕期重要营
养——叶酸第24天　孕妈妈美丽秘方第25天　孕妈妈便秘怎么办第26天　孕妈妈工作环境的危险第27
天　胎教的六大要素第28天　孕妈妈远离电磁辐射第29天　孕2月宝宝的状态第30天　孕2月孕妈妈的
状态第31天　孕期妊娠剧吐的对策第32天　5～6周超声波检查第33天　孕2月语言胎教第34天　为什么
会流产第35天　孕2月情绪胎教第36天　6,8周第天　看胎儿心跳第37天　妈妈乐观宝宝健康第38天　孕
期忌养花草第39天　孕妈妈运动对胎儿的好处第40天　真的是生个孩子坏颗牙吗第41天　影响高危妊
娠的疾病有哪些第42天　孕妈妈洗澡的宜与忌第43天　孕期如何吃工作午餐第44天　孕妈妈应该远离
宠物第45天　孕妈妈如何穿衣服第46天　孕妈妈没食欲的解决之道第47天　中医中药安胎可取吗第48
天　孕妈妈外出注意事项第49天　孕妇为什么要戒酒第50天　孕期重要营养——钙⋯⋯
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章节摘录

插图：上衣的质料应该是柔软的纯棉面料或丝织品、麻织品等，式样易简单宽松，穿着后上肢可以自
如地活动。
并且注意别束缚胸部，也不能压迫腹部，否则对胎儿的生长不利。
背带裤是现在的孕妇们较为喜欢的一种裤装。
春夏时节，长裙较为合适，而秋冬季节最好穿长裤。
但要注意，紧身裤不论什么季节都不合适穿着。
孕妇的袜子，无论是长袜还是短袜，袜口都不要太紧，尤其是在怀孕后期，并且还要选择舒适透汗的
棉质袜子。
乳罩的选择应尽量选择前开式的，这样在看病时、喂奶时都比较方便。
也可以选择有伸缩性的布料，从下向上戴的，以及肩带式或比较肥大的乳罩。
内裤的选择，最好选择能把肚子完全遮住、易于穿脱的内裤。
并且孕期中容易出汗，阴道的分泌物也增多。
所以要选择具有良好透气性、吸湿性、容易洗涤的材料制品。
总之，无论孕妇要选择怎样的衣服，都一定要选择那种宽大的、穿在身上不感到紧，简单、穿脱方便
、舒服的为好。
所以，陪孕妈妈选择孕妇装，一定要注意这些。
另外，也可以建议孕妈妈在孕妇装上搭配耳环、项链或丝巾、胸针等饰物，可使孕妇装不致太显眼，
反而整个人看起来更有朝气。
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编辑推荐

《快乐怀孕280天》是由北京协和医院携多家医院专家联合打造。
孕期生活全程指导，每天一个知识要点，为孕妈妈答疑解惑，快乐轻松度过孕期。
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