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前言

　　未出生的宝宝仿佛是一粒等待勃发的种子，准父母们正如在一旁日夜守候的园丁，满怀欣喜地期
待着种子破土而出的那一刻。
在父母内心里，每位宝宝的孕育、诞生和成长都足一种奇迹。
　　我们写作本收是基于一个信念：你对怀孕及分娩了解得越多，整个过程的进行也就越安全、越令
人满意。
怀孕不是要忍受的疾病，而是正常健康女性的生理功能；怀孕不只是恶心、夜间频尿。
怀孕可以说足一次个人旅程，在旅途中你可以发现自我、探寻自我心灵的秘密，洞悉身体的奥妙之处
。
在这10个月当中，你不但会孕育一个宝宝，同时还会经历个人的成长。
怀孕在使你经历前所未有的感觉的同时，还是对你的身体、心理、婚娴、工作，乃至对于你整个人的
一大挑战。
你每天都会产生数百万个新细胞，这些细胞最后会聚集在一起形成一个人，而这个人有一天会独立于
你而存在。
怀孕也许是不容易的，不过，它真的很美好。
　　希望这本书能成为你除医生提供的常规产前护理之外的补充读本，而不是取而代之。
因为不管是什么书，都只能就大多数孕妇在多数情况下的经历做概括性的介绍。
而你的怀孕过程和你体内的小宝宝都是独一无二的。
由于你可能有一些特殊的产科需要超出本书探讨的范围，而且你所需要的处理方式，也可能会不同于
本书所提出的建议，所以如果你有疑虑，一定要跟你的医生讨论，并且遵照医牛的指示去做。
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内容概要

　　从孕前准备、胎儿的成长过程、养胎与胎教、孕期疾病的防治、分娩的方式、产后护理到新生宝
宝喂养方面，进行了详细的介绍，是一本全面呵护孕妈妈和宝宝健康的必备枕边书。
　　书中从始至终传达了一个理念：怀孕是自然而美好的生理过程，只要掌握了相关的知识或常识，
调整心态，放松心情，就能拥有一次美好的怀孕与分娩经历，从而得到一个健康聪明的宝宝。
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书籍目录

第一篇 优生优育方案直面优生做妈妈意味着什么做过母亲的女性人生更完整大龄妈妈的不利新婚期间
不要怀孕孕前心理准备——打消忧虑感计划怀孕，需考虑的问题怀孕计划倒计时孕前丈夫应注意的问
题保健全方位精心选择避孕方法“安全期”避孕不安全不宜服用避孕药者紧急避孕药不宜常用选择不
同的避孕方式男性避孕套正确使用女性避孕套使用阴道隔膜避孕使用阴道避孕环宫内节育器遗传与优
生进行一次遗传咨询宝宝会像谁常见的遗传疾病只遗传给男孩的遗传病由妈妈遗传的疾病遗传病能预
防让宝宝遗传夫妻的聪明才智父母个子矮，宝宝未必长不高母婴血型不合是怎么回事人工受孕常识管
知心伴侣孕前心理准备应熟悉掌握的生理知识——女性生理周期、排卵期基础体温测定预产期推算怀
孕必知——孕期、孕月、孕周划分什么是围生期保健体重管理——怀孕期间“胖”多少合适妇产科不
神秘——孕前常规检查这事儿靠谱吗——孕前口腔检查常规检查看懂孕前检查报告需做的特殊检查十
月怀胎必须的产前检查第二篇 有备而孕方案食在孕前孕前饮食原则一日三餐的营养-纠正丈夫的不良
饮食习惯孕前适宜和不宜的食物叶酸，补之有道孕前需要的维生素孕前需要的矿物质帮助丈夫积蓄“
精气”素食者怎样加强营养日常起居调整夫妻作息规律改变不良生活习惯不要刻意减肥不适合摆在家
里的花卉减少用电脑时间家庭宠物脱掉高跟鞋乳房保健，为宝宝准备“粮仓”白领女性孕前要注意的
事孕前不能服用的药物高龄初产者需谨慎哪些情况不宜受孕不宜服用的中药保健全方位系统了解子宫
爱护子宫自然流产药物流产关于人工流产为什么会发生习惯性流产多次流产会导致不孕吗宫外孕知识
妇科炎症对怀孕的影响剖宫产和流产后怀孕知心伴侣注意经期卫生利于受孕创造良好的受孕环境最佳
孕育年龄适宜受孕的季节最佳受孕时间宫颈黏液观察法判断受孕早孕的自我诊断使用早孕试纸第三篇 
孕早期保健方案妊娠第一个月管“孕气”解惑这个月的妈妈宝宝受孕在本月怀孕后的变化巧吃会做准
妈妈“就任”须知——怀孕280天营养原则“能吃”好不好上班族的饮食习惯口味变化——嗜酸补充叶
酸补充二十二碳六烯酸均衡饮食营养——每天都要吃好妊娠第一个月推荐食谱日常起居审视居家环境
生活起居要规律保健全方位新生命之初——了解受孕过程运动与胎教养成散步好习惯原理并不玄虚—
—什么是胎教从形式上了解胎教婆婆妈妈生活细节要讲究看电视的戒律久坐要多动这个月的妈妈宝宝
妊娠第二个月“孕气”解惑这个月的妈妈宝宝妊娠反应出现怀孕后的身心调适——快乐度孕巧吃会做
妊娠第二个月推荐食谱食疗缓和呕吐孕初期吃的禁忌孕初期营养食物推荐日常起居孕初期衣着与服饰
美丽度孕期-睡一个好觉学会舒适地坐、卧怀孕后适宜工作吗保健全方位了解、保养有原则——孕初期
种种不适的应对应对早孕反应——孕吐孕初期忌性爱运动与胎教适度运动保持好情绪就是胎教婆婆妈
妈远离辐射上班族妈妈几点健康建议妊娠第三个月“孕气”解惑这个月的妈妈宝宝养胎不必卧床保胎
与流产情绪调整很重要巧吃会做妊娠第三个月推荐食谱营养补充这样做日常起居注重个人卫生日常自
我呵护嗜睡、多梦——睡眠的苦恼大龄孕妈妈调适保健全方位乳房养护失眠的应对了解自然流产异常
妊娠运动与胎教选择适宜的运动色彩偏好设想宝宝的形象婆婆妈妈少去公共场所叫停出差旅游为宝宝
要吐了再吃第四篇 孕中期保健方案妊娠第四个月“孕气”解惑这个月的妈妈宝宝计数胎动和胎心监测
巧吃会做怀孕中期的营养孕中期营养补充原则胃口大开时的饮食建议孕期喝水要讲究妊娠第四个月推
荐食谱日常起居⋯⋯第五篇 孕晚期保健方案第六篇 分娩保健方案第七篇 产后月子保健方案
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章节摘录

　　从优生的角度来说，应当做到：　　管理体重：准备怀孕前，首先要注意自己的体重，体重过重
和过轻都可能会导致不孕。
如果体重低于正常值，应适当增加饮食，贮备足够营养，为将来的胎儿生长发育打下良好基础。
体重超重的女性最好孕前适度减肥，降到接近标准体重后再怀孕。
因为孕期体重还要增加约12．5千克左右。
过于肥胖，身高（米）与体重（千克）的平方比大于24，则易发生高血压、糖尿病、巨大儿、难产等
症状。
　　运动习惯：养成规律的运动习惯，是保证孕育的的前题之一。
只要把生活形态稍加调整，加上有规律的运动习惯，对怀孕期间控制体重也会有帮助。
当然，也不必过度锻炼身体，更不必突然增加运动量或从事高难度运动。
可以选择一种自己喜欢，能持续，适合于任何季节的运动，最好能同时锻炼和强化背部、腹部肌肉，
对怀孕会有很大帮助。
　　影响受孕的客观因素 影响受孕的客观因素包括两个方面：一是如果从事的工作与有害、高温、射
线及电离辐射物质密切关联，就应当调换工作岗位以保障卵子的质量；二是应该对受孕时间、地点有
所选择。
一般来说，受孕最好能避开10～11月份或3～4月份，避免宝宝在酷暑或严冬时出生。
　　了解孕产知识 作为未来的妈妈，在怀孕前了解一些孕产方面的知识，对增强信心、平安顺利度过
整个孕期会有很大帮助。
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编辑推荐

　　《怀孕知识百科》按照怀孕的月份一步步展示了子宫内发生的神奇变化，总结了准妈妈应知的所
有事项，包括：在宝宝成长的同时，你会经历生理和心理上的哪些变化；对于产科检查、分娩方式等
疑虑的专业解答；怎样做一个快乐的怀孕上班族；从克服害喜到控制阵痛的各种实用妙招等。
　　精心打造的孕育生活　　权威　　科学　　全面　　实用　　专家推荐读本　　最适合准父母的
孕育指导方案
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