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前言

目前有关孕产知识的图书大多是由专家根据自己的思路编写的，而摆在你眼前的这本书则不同，它是
以许多准妈妈的真实问题为基础，由专家解答，再经过整理成书的。
本书取材于宝宝中心英国网站的文章。
宝宝中心是一家向孕妈妈和0～6岁宝宝的家长提供全方位、可靠、权威的怀孕和育儿信息的国际性网
站，在全球许多国家设有分支机构，并拥有数千万的忠实用户。
该网站每年都会收到许多电子邮件咨询各种各样的问题，比如说孕期能不能吃海鲜、怎么让宝宝多睡
会儿等等，专家对这些问题做出解答，于是就有了这本书。
书中对准备怀孕、孕早期、孕中期、孕晚期、分娩及产后6周等各个阶段可能遇到的各种问题都做了
详细的解答，涉及到准妈妈的饮食、运动、情感、体型变化、产前检查以及胎宝宝的发育等各个方面
。
在解答这些问题的同时，通过用户的投票，宝宝中心也发现了一些令人惊讶的事情和数据，这些在书
中都有体现。
比如说，你知道超过80~~／0的女性受孕所需的时间都比预期的要长吗？
还有，你知道460／0的准妈妈在孕期偏好甜食吗？
这些在书中都有专家的详细解答。
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内容概要

　　《怀孕一定要知道的85个重要问题》是全球最大的怀孕育儿资讯网站——宝宝中心的专家们在回
答孕妈妈的各种问题的基础上精心编写的。
书中的85个重要问题是孕妈妈们普遍关心的，涉及到胎宝宝发育、孕妈妈身体变化、产前检查、孕期
不适症状、孕期饮食与运动、分娩与产后护理等各个方面。
同时，从安全健康的角度看，这些问题也是孕妈妈在孕育宝宝的过程中一定要知道的。
书中还设有“小贴士”、“准妈妈须知”、“准爸爸必读”、“专家问答”等小栏目，为读者带来更
多实用的信息和贴心的指导。
全书体例清晰，语言简洁生动，是孕妈妈最贴心的宝典。
每一个孕妈妈心里都有许许多多的问题：宝宝是如何从一个肉眼看不见的受精卵发育为3千克重的小
生命的呢？
怀孕后我该如何饮食呢？
我晨吐反应很厉害，该怎么办呢？
我和丈夫的关系会因为怀孕受影响吗？
我该如何为分娩做准备呢⋯⋯《怀孕一定要知道的85个重要问题》将一一为你解答这些疑惑，陪你度
过一个快乐、平安的孕产期。
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作者简介

译者：詹群 编者：(英国)宝宝中心宝宝中心,全球最大、最受信赖的怀孕育儿资讯网站。
该网站的母公司于1997年成立于美国旧金山，是第一个通过互联网满足新生儿家长和孕妇信息需求的
网站。
它集合了妇产科学、儿科学、营养学、心理学、教育学等各个领域的专家，向孕妈妈和0～6岁宝宝家
长提供全方位、可靠、权威的怀孕和育儿信息。
据统计，现今美国有78％的年轻妈妈都是宝宝中心的忠实用户。
同时，它还在英国、澳大利亚、加拿大、瑞典、印度、奥地利、德国等全球几十个国家设有分支机构
，拥有数千万的忠实用户。
宝宝中心中文网站（www．babycenter．com．cn）也于2007年6月开通。
越来越多的中国准妈妈新妈妈开始享受宝宝中心为她们量身定制的专业指导与呵护。
宝宝中心在全球数千万名用户中拥有很高的忠诚度。
在网站忠实度评比中，宝宝中心不仅在同类网站中排名第一，而且在所有网站中位居首位。
网站曾多次获得国际互联网权威奖项，包括WebbyAward的最佳家庭育儿类网站。
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书籍目录

怀孕准备篇1.怎样做好孕前准备？
2.怎样提高受孕的概率？
3.怎样可以预防流产？
4.怎样知道自己怀孕了？
孕早期篇50～13周.宝宝如何发育？
60～13周.准妈妈的身体会发生什么变化？
7.我将接受什么样的产前检查？
8.为什么我需要化验血液和尿液？
9.我还要接受哪些检查和测试？
10.超声检查时会看到什么？
11.胸部酸痛敏感正常吗？
12.我觉得很疲惫，这会持续多久？
13.引起晨吐的原因是什么？
怎样才能缓解？
14.如果我怀的是双胞胎，和别人有什么不同？
15.孕期应该吃什么？
16.想喝什么就喝什么吗？
17.哪些营养物质对宝宝生长有益？
18.怀孕时体重会增长多少？
19.孕期可以运动吗？
20.孕了真的很高兴，可是我为什么一直情绪不稳定？
21.焦虑一直困扰着我，该怎么办呢？
22.当时我们都很想要这个宝宝，可是为什么现在想的不一样了？
23.我该什么时候告诉家人和朋友自己怀孕了？
24.怀孕影响性生活吗？
25.怀孕后能继续工作吗？
26.什么时候度假最安全？
孕中期篇27.14～27周宝宝如何发育？
28.14～27周准妈妈的身体会发生什么变化？
29.医院如何监测孕期？
30.在孕中期要进行哪些检查？
31.出现疼痛正常吗？
32.为什么孕期会出现背痛？
33.我的腿抽筋，这正常吗？
34.怎样才能睡得更好？
35.什么导致了孕期皮肤和头发的改变？
36.第4个月要改变饮食吗？
37.我为什么会偏好某种食物？
38.我孕期的体重增长量正常吗？
39.这时候运动还安全吗？
40.衣服渐渐显小了，我该穿什么呢？
41.在孕期怎么保持夫妻关系？
42.我发现自己有性冲动，这正常吗？
43.我从现在开始就要考虑怎么照看孩子吗？
44.这时候度假怎么保证安全呢？
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孕晚期篇45.28～40周宝宝如何发育？
46.28～40周准妈妈的身体会发生什么变化？
47.应该参加产前培训班吗？
48.这3个月检查是不是比较多？
49.最后3个月会出现什么症状？
50.我该怎么消除压力？
51.如何得知自己即将分娩？
52.什么是早产？
53.怎样减轻消化道不适？
54.怀孕末期怎么保持精力充沛？
55.随着预产期的临近，我开始觉得焦虑，这正常吗？
56.该为分娩和分娩后几周准备什么？
57.在怀孕的最后3个月能进行性生活吗？
58.怀孕最后几周该做什么？
59.要为宝宝买什么东西？
60.怎样面对无用的建议？
61.我还能出去走动吗？
62.怎样让全家做好迎接新生儿的准备？
分娩篇63.分娩前要做什么准备？
64.怎样自然缓解疼痛？
65.我可以选择怎样的无痛方式？
66.如何地行硬膜外麻醉？
67.胎位如何影响分娩？
68.在第一产程会发生什么？
69.到医院后会发生什么？
70.第二产程将发生什么？
71.第三产程将发生什么？
72.新生儿将进行什么检查？
73.为什么有时需要催生？
74.什么是辅助分娩？
75.剖宫产时会发生什么？
产后篇76.我该怎么照顾新生儿？
77.怎样开始母乳喂养？
78.怎样用奶瓶喂奶？
79.怎样才能让宝宝睡觉？
80.产后多久才能复原？
81.为什么分娩后我多愁善感？
82.什么是产后忧郁症？
83.剖宫产后有什么感觉？
84.产后怎样才能恢复体型？
85.怎样加深夫妻感情？
附录I：安全提示附录Ⅱ：医学术语
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章节摘录

插图：普通高等教育高级怀孕准备篇1.怎样做好孕前准备？
决定孕育宝宝时，你和你的伴侣必须重新审视自己的饮食及生活习惯，需要进行调整的方面要及时调
整。
健康饮食、戒烟限酒将为新生命创造一个良好的开端。
孕前应该减肥吗？
保持标准体重对怀孕有益。
但是在开始节食或运动计划前最好咨询一下保健医生。
减肥必须循序渐进，过度节食造成的体重骤降将大量消耗人体的营养储备，对怀孕不利。
孕前需要改善饮食吗？
孕前应该改善饮食。
孕前养成良好的饮食习惯能使自己更健康也能为将要成长的宝宝提供一个健康的环境。
在补充叶酸的同时，你应该问问自己：我的饮食均衡多样吗？
能提供丰富的营养吗？
我每天摄入的钙有800毫克吗？
我是否月经量过多？
如果月经量过多的话，我摄入的铁充足吗？
我每天至少吃三顿饭吗？
如果这些问题你的回答都是肯定的，那么你的饮食是健康的；如果不是，那就需要做一些调整。
孕前应该控制饮酒量吗？
如果你经常饮酒，那就必须做一些调整，控制饮酒量。
孕期每周最多饮酒1～2次，每次1～2个单位。
这里的1个单位是指250毫升的标准啤酒，或者相同数量的淡啤酒、苹果酒中的酒精含量。
1杯普通的自制葡萄酒中的酒精含量大约是2个单位。
是的，应该戒烟。
一般来说，孕期吸烟的母亲产下的宝宝比不吸烟的母亲产下的宝宝体重轻约226克。
出生时体重过轻是导致婴儿疾病、残疾甚至死亡的因素之一。
和吸烟有关的孕产问题包括异位怀孕、流产、各种胎盘问题、阴道出血以及早产，其他有害影响目前
还存在争议。
应用型人才培养规划教材。
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媒体关注与评论

由全球最大的怀孕育儿资讯网站的专家们精心编写全方位解答从准备怀孕到分娩后6周面临的各种问
题为孕妈妈提供最科学、最实用和最贴心的建议和指导“这是一本值得信赖的怀孕用书，它不仅科学
解释了胎儿发育、产前检查、孕期不适症状等专业问题，而且还就孕期饮食、运动、夫妻关系等各个
方面的问题提供了科学的建议。
所有计划怀孕或已经怀孕的女性都可以把它当做首选读物。
”--英国皇家妇产科学院“这本书没有长篇大段的科学论述，而是以通俗易懂的语言，为孕妈妈逐一
解开心中的谜团，并提供实用的建议，是孕妈妈最贴心的宝典。
”--《纽约时报》“在阅读过程中，我感受到很强的共鸣，因为书中所说的问题，就是我最想知道的
问题。
而且书中所提出的建议也是非常实用的，值得推荐。
”--亚马逊网上书店读者书评
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编辑推荐

《怀孕一定要知道的85个重要问题》由黑龙江科学技术出版社出版。
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