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内容概要

本书以十月怀胎的280天为时间线索，以每一天为一个单元，将孕妇在孕期营养、保健、医疗、生活、
工作等方面需要的事项，以及胎儿的发育、养护、胎教等方面需要重视的问题，科学地分配到每一天
当中，使准妈妈和准爸爸有孕妇的每一天都能得到专业、严谨、便捷的指导，从而更好地呵护孕妇和
胎儿安全与健康，成功孕育一个联盟、健康的小宝宝。
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作者简介

郑国权 
    毕业于白求恩医科大学临床医疗系，曾任吉林省三甲医院临床主任，著育儿、孕产方面科普书籍多
部，发表《妊娠合并黑斑息肉病分析》等多篇论文，并获奖。
现任北京玛丽妇婴医院妇产科主任、东方乳腺病研究所所长、东方不孕不育研究所所长。
擅长妇产科疾病诊治，
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书籍目录

第一章  “快乐孕育”开始启程——孕1月每日指导  第01周  孕育关键期    重点关注    本周的孕育历程    
了解受孕的过程    正确掌握怀孕时间    第001天    面对怀孕，你做好心理准备了吗    愉快地接受孕期的
各种变化    接受未来家庭心理空间的变化    做好受累的心理准备    消除不必要的担心    第002天    计划
孕期费用，制订家庭预算    做好费用准备    制订家庭预算表    第003天    注意生殖器官的保洁    清洗也
要把握“度”    慎用清洗液    清洗顺序不可错    第004天    如何正确推算出排卵期    基础体温测定法    观
察宫颈法    日程推算法    第005天    掌握受孕技巧，提高受孕质量    受孕前要注意休息    注意掌握性交
的频率    受孕的最佳性交姿势    第006天    注意怀孕的禁忌    常染色体显性遗传病    X连锁显性遗传病   
X连锁隐性遗传病    多基因遗传病    染色体病    常染色体隐性遗传病    患有可影响结婚和生育的其他    
疾病    第007天    准爸爸要保护好自己的精子    环境污染    烟和酒    药物  第02周  新生命即将来临    重点
关注    本周的孕育历程    排卵期的生理变化    排卵期为什么会出血    第008天    了解怀孕的征兆    月经过
期不至    乳房的变化    尿频    胃口改变    第009天    怀孕后情绪上可能有的感觉    快乐    难以置信    充满
疑惑    焦虑不安  ⋯⋯第二章  不适与幸福的交织第三章  进入孕育敏感期第四章  进入孕育安定期第五
章  跃动的小生命第六章  成长的变化无处不在第七章  细心呵护娇嫩的宝贝第八章  孕育进入新阶段第
九章  感觉最漫长的一个月第十章  迎接新生命的降临
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章节摘录

插图：居室空气清新目前，居室空气污染问题已经引起了人们的关注和重视。
除了大气污染之外，家庭装修、新型家居用具中的挥发性有毒气味也会给女性及其家人的健康带来不
利影响。
因此，必须注意室内的通风，保持居室内的空气清新良好。
居室布局合理房间的整体布局以舒适明亮为主，空间不一定要很大、很宽敞，但要科学合理地进行设
计。
可以选择环保材料，将房间装饰得温馨舒适些，色彩搭配得明亮些，收拾得干净整洁些，家具位置摆
放得合理些。
夫妻生活于其中感到精神愉悦、心情好，以利于孕育。
品室内温度、湿度适宜居室内的温度、湿度要适宜。
一般来说，室内的温度应保持在18～24cc，湿度保持在40％～50％为佳。
因为，过高或过低的温度、湿度都会引起人的情绪波动，出现烦躁不安或抑郁，间接影响卵泡成熟与
排卵；而室内过于干燥，又会导致口干舌燥、焦虑不安、心烦等，同样会影响健康及排卵，不利于受
孕与妊娠。
这就是神经精神因素对生育的调节，这种调节是双向的，良好的精神因素有利于生育；不良的精神因
素，尤其是恶性的精神刺激均能抑制生育功能，包括女性排卵及男性生精等。
卧具是否舒适睡在过软的床上，容易浑身酸痛，长期如此易导致腰肌劳损。
因此，要选择卫生、舒适、透气性强的棉麻织物床单和被套。
枕头内的填充物和枕头的高低要适合，一般夏季用蚕沙、废茶叶枕芯；冬季选用蒲绒、木棉、羽绒枕
芯，而荞麦皮枕芯一年四季都适合。
同时，卧具应该放在远离窗户、相对背光的地方。
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编辑推荐

《完美怀孕每日指导》：全国权威孕产专家倾情打造。
让您平安健康度过孕期每一天。
 280天的漫长孕期，让您每一天都能得到权威、有效、实用的孕育指导。
 优生优育常识、孕期营养保健、胎教早教知识⋯⋯所有孕育问题，《完美怀孕每日指导》全都告诉您
。
《完美怀孕每日指导》让孕期的每-天都快乐!从怀孕前的患得患失到怀孕后的谨小慎微直至成功分娩
后的如释重负在孕期的每一天中都倾注了孕产专家的爱和关怀孕期营养中的每一餐孕期生活中的每一
个细节孕期胎教中的每一个方法孕期运动中的每一个技巧都浓缩在这本书中，愿天下所有的准妈妈健
康平安!
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