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前言

母爱是人世间最伟人、最无私的爱，孕育是上天赋予女性最温柔、最动人的体验和最神圣的职责。
即将成为妈妈的人，为了新生命的萌芽而欣喜和骄傲：己终成为妈妈的人，为了新生命的降生而坚强
和满怀感激。
“十月怀胎，一朝分娩”，其中的甜蜜与艰辛，只有经历过的人才能体会。
有人说，怀孕中的女人最美、最有女人味。
的确，新生命是那样美丽和充满希望，有谁能不为之感动呢？
随着社会的发展，人们越来越深刻地体会到妊娠、分娩和育儿是整个家庭，乃至整个社会的责任。
从生命的最初形态受精卵开始，胎儿在母体子宫内经过10个月的生长发育。
就会成为人类社会的一员。
母亲要为新生命的诞生度过一段快乐而又难忘的岁月，280天的孕育历程带给年轻父母的不仅是一个惊
喜，还有新一轮的操劳。
保证母子平安是每一个家庭的心愿。
每个孕妈妈都希望小宝贝健康、聪明、又可爱。
从此，心头上有了多少牵挂，生活中有了多少希望。
然而，在这10个月历程中，相伴你的不仅只是将为人母的喜悦和骄傲，也有很多麻烦和疑虑时时在困
扰。
怎样轻松、平安、顺利地走过孕育小宝贝的生命历程呢？
生命始于受精卵细胞，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过程，孕妈妈保持健康的心态是母婴健康的先决条件。
充分了解自身的生理变化，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孩子。
本书还将传统坐月子的方法进行了科学系统的更新，结合了现代健康生活的观念。
从新妈妈饮食、心理、疾病等方面讲解了如何科学坐月子，如何合理补充营养与调理身心平衡，如何
在最短时间内恢复母亲体力，提供完整的保养知识配方与诀窍，确保妈妈身体健康与心理复原，确保
宝宝的健康成长和家庭的美满幸福。
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内容概要

本书全面，书中既有孕期生活指导、孕期检查、孕期营养、孕期胎教等内容，还有关于孕前优孕以及
产后分娩的一些知识。
 本书同步，全书按时间顺序一步步展示了子宫的神奇变化，从实际受精时间按月划分，每个月份需要
注意的事项，每个月份开始需要吃什么，可能会出现哪些情况都有详解。
 本书专业，本书对怀孕的各种专业检查都做了科学的解释，为广大准妈妈答疑解惑，比如预防畸形儿
检查、妊娠糖尿病筛检等，同时还告诉准妈妈哪些产前检查是必需要做的，哪些产前检查是可选择的
，根据具体情况而定。
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章节摘录

插图：等症状，有效地调节神经系统的平衡，保持精神饱满、心情舒畅。
胎儿的正常发育也需要适当的运动刺激。
适当的运动能够促进孕妈妈的血液循环，增加氧的吸入量，提高血氧含量，加速羊水的循环，从而有
助于胎儿大脑、感觉器官以及循环和呼吸系统的发育，增强胎儿的免疫功能，使胎儿处于最佳的状态
。
如果怀孕前身体就较胖，或怀孕后体重突然增加，那么到孕中期就更要注意控制体重。
大部分孕妈妈都会在害喜症状消失后迫不及待地吃很多自己喜欢的食物，甚至误认为孕妈妈的食欲就
代表胎儿的食欲。
如果毫不节制地暴饮暴食，体重会直线上升。
孕妈妈要注意控制对高糖分、高热量、高脂肪食物的摄取量，此外，还要改掉吃宵夜的习惯，因为睡
觉前食用的食物很容易转化为脂肪。
由于荷尔蒙分泌状况的变化和血压的升高，牙龈会变得脆弱，而且经常会出现牙龈出血，因此容易被
细菌感染。
日常生活中，大部分孕妈妈忽略了对牙齿的管理，这是怀孕中导致牙齿或牙龈脆弱的根本原因。
出现害喜症状时，有些孕妈妈不能闻牙膏的气味，而有些孕妈妈由于身体笨拙或喜欢吃零食而疏于口
腔管理。
吃零食以后，一定要保持口腔卫生，经常刷牙漱口，而且多摄取富含维生素C和维生素D、钙、蛋白
质的食品，这样能坚固牙齿和牙床。
在牙龈发炎时可能导致孕妇血糖代谢不良，甚至早产。
此外，孕妇因牙痛而进食不易，会导致营养不均衡，也会间接影响胎儿的健康。
牙痛严重时，应该及时到牙科医院接受治疗，接受治疗之前，必须向医生说明自己已经怀孕，尽量避
免拍摄X光片和服用抗生素类药物。
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编辑推荐

《怀孕知识大百科》：了解并享受这个自然而又美好的怀孕过程。
中日联谊医院主任医师：胎宝宝的成长发育·孕妈妈的身体变化本月大事提醒·产前检查·本月胎教
·准爸爸必修课
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