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内容概要

本书是一本将孕期保健知识与快乐胎教完美结合，10月怀胎，280天，每一天都很精彩。
孕期护理、孕期检查、孕期心理指导、孕期饮食都融入我们书中，每一天我们都能与胎宝宝进行音乐
、诗歌、美文欣赏、智力乐园等课程互动，请将健康、快乐、美好的一切一切全部传递给腹中的宝宝
。
我们在版式设计上进行创新，采用上、下结构，上部分为孕期知识，下半部分为直接胎教，给你的查
阅带来方便，具有很强的操作性、实用性、趣味性。
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作者简介

王琪，就职于首都医科大学附属北京妇产医院围生医学科，主任医师、教授。
从事围生医学工作20余年。
对于孕前保健、孕期保健、高危妊娠监测及管理、优生优育咨询；妊娠高血压疾病、妊娠期糖尿病、
产科危重急症的诊断和治疗，具有较高的专业水平和丰富的临床经验。
已发表专业论
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感受温暖伟大的情感　早孕试纸报捷报＋布书，让你心灵手更巧孕2月 衣带渐宽终不悔，为孩消得人
恻卒　孕妈咪身体反应＋散步，孕早期最适宜的运动　胎儿发育情况＋《开始》，感受生命的神奇　
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宝感受妈妈儿时的快乐　应对浑身乏力＋《晨光》，舒缓你的心情　产检的时候怎么穿＋搞笑谜语。
笑一笑　产检询问＋消除紧张情绪的自律训练　早孕反应强烈与宝贝的性别有关吗＋叠只小老鼠，换
个好心情　孕吐是为了保护胎儿＋《拍手歌》，教胎宝宝玩拍手游戏　饮食调养早孕反应＋准爸爸备
两道开胃菜　选择一件防辐射衣＋《慈母心声》，道一声“我爱你　远离居室污染＋《小星星》，如
同孩子一般单纯率真　不可长途旅行或出差＋制怒十招　散步是最好的运动＋音乐融入生活　保胎的
意义何在＋《三个好朋友》，体会“一起来一起走”的友情　体重监督委员会＋认识四季，让胎宝宝
对四季有初步的印象　防吐粥品自己做＋《维也纳森林的故事》，宛如人间天堂　生命的表象——蛋
白质＋与胎宝宝分享生活中的点滴　酸的吸引力＋《新年好》，感受新年的欢快气氛　脑黄金DHA＋
《猫咪的胡子》，妈妈笑了，宝宝也笑了　饮食禁忌　给生活一个规划＋《面朝大海，春暖花开》，
体会诗意般的人生　个人卫生大扫除＋用英语和胎宝宝说话　洗澡也有讲究＋《小猪猪请客》，让胎
宝宝学会分享+孕3月 车到山前必有路，柳暗花明又：一村　孕妈咪身体反应＋脑呼吸法，发挥意念的
神奇力量　胎儿发育情况＋欣赏文学作品，妈妈宝宝都受益　孕期生理变化＋《愿为你挡风遮雨》，
淡雅如清风　制定一个护肤计划＋做甜椒橙汁，为胎宝宝补充丰富的营养　金牌睡眠＋《小毛驴》，
胎宝宝喜欢的歌　职业孕妈咪调适小窍门＋《春天里的对话》，一起体会春天的美好　孕期劳动受保
护＋艾米利的《亲爱的三月，请进》　养胎禁忌单＋轻轻抚摸胎宝宝，给他足够的安全感　清洗水果
上的农药＋《草》，告诉宝宝要像草一样坚强　少吃松花蛋＋手影游戏，非常有趣的游戏　少吃桂圆
有好处＋《功夫熊猫》，一部搞笑的电影　人多不去凑热闹＋制作可爱的熊猫　烫发、染发不可取＋
名曲《春江花月夜》，感觉幸福与安详　暂别化妆品＋静心，想象胎宝宝的样子　少看电视多活动＋
防辐射衣服的选择　B超报告单上的主要指标有哪些＋贴一张B超单　典型致畸幻想＋冥想胎教　让工
作餐营养起来＋莲花座是可常做的瑜伽体式　职场孕妈咪好处多＋《大树妈妈》，无私的母爱　看不
见的辐射＋。
泰戈尔《我的歌》，读给胎宝宝听的歌　被动二手烟＋折个可爱的小房子(一)　职业妈咪出差计＋折
个可爱的小房子(二)　陌生人能丰富你的世界＋孕妈咪多动脑，做个数字小游戏　回收心灵垃圾＋《
月亮和星星》，就像妈妈和宝宝　暂停性生活＋夫妻调味品　色彩点亮我们快乐的心情＋《小猫钓鱼
》，培养宝宝专注力　甜蜜的回忆＋吃了会让你觉得快乐的美食　尴尬的尿频＋《画青蛙》，边唱边
画孕4月 孕妈咪身体反应＋《画》，诗中有画　胎儿发育情况＋《宝宝，妈咪的最爱》，宝宝最爱听
哦　孕期检查准爸爸应全程陪护＋将卧室布置成淡而暖的色调　孕产知识送给孕妈咪＋孕期体操要继
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续做　准爸爸应当好运动教练＋《渔夫织网》，学会知足常乐　升级为胎教主力军＋绘画，对胎宝宝
进行美的熏陶　选对睡姿，安心入眠＋一起来玩七巧拼板　做适合的家务＋《宝贝计划》，可爱天使
的力量　麻将妈生下麻将儿＋剪纸，可以培养胎宝宝未来的专注力　推荐使用中药牙膏＋一日食谱推
荐　软毛牙刷展身手＋根据B超图像想象胎宝宝的模样　梳头按摩头皮＋让胎宝宝从环境中享受美　
跟隐形眼镜说“再见”＋《梦幻曲》，感受清新与自然　消毒湿巾有大用＋绕口令《一只青蛙一张嘴
》　选择好床上用品＋《你是人间四月天》，让宝宝感受母爱　护唇动起来。
教胎宝宝认识字母　呵护乳房行动＋做一个百日爱心贺卡　脱毛不行动＋《小象的鼻子》，让胎宝宝
感受善良的美德　温水泡脚好处多＋《小兔乖乖》，聪明的小兔子　天然去除妊娠纹＋《小兔乖乖》
，故事完了还有儿歌呢　带“球”不运动＋白雪公主诞生　多吃海产品＋白雪公主长大　选择一双合
脚的鞋＋白雪公主出逃　怎样选择合适的胸衣内裤＋白雪公主遇见小矮人　孕期尽量不要装修房子＋
白雪公主被害　香水变“毒水”＋白雪公主再次遇害　选择合适精油＋白雪公主被毒　润物细无声的
橄榄油＋白雪公主遇到王子孕5月 云想衣裳花想容，春风复槛露华浓孕6月 拿什么来拯救你——无的容
颜孕7月 莫愁前路无知己，天下谁人不让君孕8月 东边日出西边雨，道是无晴还有晴孕9月 羌笛何须怨
杨柳，春风将度孕产关孕10月 曾经沧海难为水，除却巫山不是云
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章节摘录

插图：进入怀孕中期以后，经常吃一些海产品，补充碘元素，有益母子健康。
我国大部分内陆和山区比较缺碘，孕期对于碘的需求量较大，如果再加上挑食、偏食的不良习惯，则
更会容易发生缺碘现象。
孕妈咪缺碘，易造成流产、早产、死胎或先天畸形，出生后的宝宝易智力低下、体格矮小及瘫痪、聋
哑等克汀病表现。
缺碘地区一般在盐中加碘是经济、安全和方便有效的补碘措施。
孕期补碘的关键时期应当注重孕早期。
至于沿海及低洼等不缺碘的地区，水中含碘量能满足常人的需要，但对孕妈咪来说还不够。
海带、紫菜、贝类等海产品中含碘量较高，孕妈咪如果能每周吃一两次海产品，也可以满足机体对碘
的需求量。
此外，海鱼、虾、贝类食物中，通常富含优质蛋白质，饱和脂肪酸含量低，特别适合孕期母亲和胎儿
的营养需要，吃了既没有发胖、体重超重的担心，又能补充高质量的蛋白质。
深海类海产品中，所含的多种营养物质，对于胎儿大脑的发育极富于有益作用，而这类营养物质，是
其他食物中所缺少的，对未来宝宝的智能有利。
如此美丽的白雪公主长大后会遭遇怎样的不幸呢？
公主会一直得到妈妈的爱，并过着幸福的生活吗7我们来继续前面的故事吧。
白雪公主还没有长大，她的王后妈妈就死去了。
后来，国王爸爸又娶了一个妻子。
这个王后非常漂亮，但她不想有人比她漂亮。
她有一块魔镜，她经常走到镜子面前自我欣赏，并问镜子：“镜子！
镜子！
告诉我实话，这儿所有的女人谁最漂亮。
”镜子回答道：“是你，王后！
你是这儿最漂亮的女人。
”
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编辑推荐

《完美孕程280天专家方案》：夫妻调味品，五色食物精挑选典型致畸幻想，早孕试纸报捷报避开“黑
色”受孕期
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