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前言

怀孕，是每个女人一生中最期待、最渴望的幸福时光，无论身体或是心情，都会经历各种前所未有的
变化。
当被告知“恭喜！
你怀孕了”时，你的心情如何呢？
在喜悦的心情下，是否还存在着不安的情绪呢？
怀孕、分娩的确是一件大事，不安是理所应当的事。
生命始于受精卯细胞，一个细胞经过分裂、分化，发育为正常胎儿并娩出，需要母体和胎儿各方面的
协调作用。
在这个过程中，无论是母体还是胎儿出现异常，都可能影响妊娠的正常进行。
总之，妊娠是一个让人既喜又忧的生理变化，合理安排饮食起居，定期进行产前检查，出现异常情况
随时就诊，要知道孕妈妈关爱自己就是关爱宝宝。
妇幼保健专家管睿以自己多年的妇幼保健经验为孕妈妈讲解孕期知识，并全程解析280天的孕育细节，
告诉孕妈妈如何缓解孕期不适、如何避开影响胎宝宝发育的各种因素，让准爸爸孕妈妈在孕育宝宝的
过程中做到心中有数。
本书按照一天一课的课程结构，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、孕
后：一条是根据生活的主线：即从孕期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、最准确并且通俗易懂，是非常实用的“孕育教材”。
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内容概要

每位准备怀孕或已经怀孕的孕妈妈总是沉浸在巨大的幸福和隐隐的焦虑之中，《轻松怀孕280天一天一
页》提供系统而权威的孕期指导，详细为孕妈妈讲解280天里不同阶段孕妈妈和胎宝宝的变化，以及衣
食住行的方方面面，每天讲一点，让专家广博的知识和过来人的经验陪伴孕妈妈安全度过孕期的每一
天，消除焦虑，解答困惑，为孕期保驾护航。
同时，精美的胎教故事和名画欣赏会让孕期阅读更加轻松、愉悦。
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书籍目录

Part 1  怀孕早期Part 2  怀孕中期Part 3  怀孕后期附录：孕期计划一览表
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章节摘录

插图：制定胎教计划如果已经确定怀孕，就应该尽快营造出适合胎教的环境。
要戒掉以前喜欢的烟、酒、咖啡等刺激性物品，保持营养饮食习惯和规律的生活方式。
此外，要详细列出怀孕期间应该为宝宝做的事情、需要准备的物品，同时要制定具体的饮食计划和科
学的生活方式。
计划当然是越具体越好，但是过于精密的胎教计划很难完全实行，而且容易让孕妈妈感觉疲惫。
孕妈妈的健康是最好的胎教营造安全的胎内环境是胎教的基本，而只有健康的孕妈妈才能营造出安全
的胎内环境。
如果以前过着不规律的生活，那么从现在起应该努力改掉不良的生活习惯。
怀孕期间戒酒、烟是非常必要地。
孕妈妈吸收的酒精和尼古丁会直接传递给胎儿，因此容易生下大脑发育不全、体重过轻和畸形的宝宝
等。
为了孕妈妈本身和胎儿的健康，一定要养成良好的生活习惯。
给宝宝最好的教育是宁静宁静，是指孕妈妈的身心宁静，即心情不急躁，不愤怒，情绪安定，心情愉
悦等精神状态。
当妈妈情绪不安时，胎动明显增加，最高时可达平常的10倍。
如果胎儿长期不安，体力消耗过多，出生时体重往往比一般宝宝轻50°～1000克。
孕妈妈情绪不安不仅会影响胎儿的体重，也会影响胎儿的智力。
科学家们在研究中还发现，孕妈妈在妊娠期间的所想所闻，乃至梦中的感觉，都可以转变为内环境的
变化信息，在不知不觉中传递给胎儿。
而恶劣的情绪必然给胎儿带来不良影响。
多动症患儿在胚胎期，妈妈都曾有过较大情绪波动和心理困扰的过程。
不仅如此，妈妈在怀孕期间的身心健康和心理状态确实可以影响胎儿的智力发育。
只有感情丰富、情绪稳定的孕妈妈，才有可能生育一个感情丰富、才智不凡的宝宝。
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编辑推荐

《轻松怀孕280天一天一页(彩色图解版)》：临床儿科专家亲自执笔，对孕期生活细节予以精心照顾和
详细讲解，科学准确的孕育知识280天的贴心陪伴，每天记录孕妈妈孕育点滴居家定期妊娠监测，孕产
期常见病症全解析最科学的坐月子方法。
新浪亲子频道独家推荐阅读。
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