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内容概要

　　《幸福怀孕40周全程指导》共10章，按照孕期10个月的时间顺序成文成书。
解密准妈妈的身体、胎儿的生长发育状况、日常饮食营养，每周保健常识以及做一名称职准爸爸的诸
多建议。
针对准妈妈普遍关心的营养、饮食、胎教、安全防护、疾病防治等方面的问题做出了明确和详细地指
导，内容科学实用、提供的方法简单易学，便于操作，有很强的指导意义，给予每一位准父母最全面
、最贴心、最细致的指导。
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作者简介

　　蔡慧珍
　　北京妇产医院产科主任医师、教授
　　北京妇产医 院准妈妈课堂的主讲人
　　中华医学会妇产科分会副主任委员
　　中国医师协会妇产科分会副会长
　　1982本科毕业于西安医学院医疗系；1986年研究生毕业于同济医科大学妇产科；曾任北京医学院
第一附属医院妇产科住院医师；2002任北京妇产医院产科主任医师、教授。

　　至今已完成剖宫产、产钳、臀位助产等手术上万例。

　　对孕期营养和胎教有专项研究。
曾出版《孕40周营养同步方案》《孕40周胎教同步方案》《怀孕百科每日一页》等。

　　从医格言 　　母子平安快乐是我永远的目标 　　宝宝健康聪明是我最大的心愿
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书籍目录

孕1月 幸“孕”从这一刻开始
　第1周 聪明宝宝，快来吧
　　一、幸福孕妈，就看这里
　　　您准备好做妈妈了吗
　　　优生遗传咨询不可忽视
　　　好“孕”从关爱宝宝的生长环境开始
　　　“十月怀胎”从这一周开始
　　二、本周孕妈咪怎么吃
　　　孕前要科学合理地补充营养
　　　调整饮食习惯的最佳时期
　　　远离烟酒和咖啡
　　　孕前避免营养过剩
　　三、孕妈咪保健课堂
　　　准爸妈，都要做　　　孕前检查
　　　科学的健身计划不可少
　　四、做称职准爸，就看这里
　　　准爸爸会出现“早孕”反应吗
　　　准爸爸也要“精益求精”
　　　宝宝遗传谁的特点多
　　　准爸爸也来了解胎教
　　五、本周健康生活须知
　　　特别关注生活细节
　　　可以照X光吗
　　　这些情况暂时不宜怀孕
　　　给孕妈咪一个舒适的家居环境
　　　巧妙应对单位出差安排
　第2周 幸福孕妈，准备好了吗
　　一、幸福孕妈，就看这里
　　　每月仅有一个卵泡发育成熟
　　　排卵期开始了
　　　如何计算排卵期
　　　测试基础体温也能计算排卵期
　　二、本周孕妈咪怎么吃
　　　不同体质孕妈咪的　　　孕前调理秘笈
　　　孕早期补充叶酸很关键
　　　热能与脂肪不可少
　　三、孕妈咪保健课堂
　　　生活点滴中调节不良情绪
　　　生活中的辐射污染要提防
　　四、做称职准爸，就看这里
　　　提前了解育儿知识
　　　合理安排孕早期性生活
　　五、本周健康生活须知
　　　小猫、小狗，暂时远离
　　　尽量不吃方便食品
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　第3周 聪明宝宝，悄悄来
　　一、孕妈咪幸“孕”记
　　　挑选幸“孕”的好日子
　　　卵子与精子开始交汇
　　二、快乐小豆成长记
　　　神奇的小小受精卵
　　　受精卵的新旅程
　　三、本周孕妈咪怎么吃
　　　加强微量元素的吸收
　　　孕期饮食要均衡
　　　清淡可口更适宜孕妈咪
　　四、孕妈咪保健课堂
　　　孕早期孕妈咪用药需慎重
　　　外用药更需谨慎
　　五、快乐胎教一点通
　　　什么是胎教
　　　胎教从科学的胎教计划开始
　　　做情绪胎教，保持心情愉悦
　　　在大自然中散步吧
　　六、做称职准爸，就看这里
　　　准爸妈财务巧分配
　　　准爸爸分担一些家务
　　七、本周健康生活须知
　　　从现在开始，规律作息
　　　远离危险职业吧
　第4周 幸福孕妈，爱幻想
　　一、孕妈咪幸“孕”记
　　　生命的种子开始生根发芽
　　　稍安勿躁，进入一个多彩的孕期
　　二、快乐小豆成长记
　　　小小胚盘包罗万象
　　　神经与大脑开始发育
　　三、本周孕妈咪怎么吃
　　　关注孕早期膳食安排
　　　孕早期每日膳食需要
　　　巧主妇一日食谱举例
　　四、孕妈咪保健课堂
　　　孕早期感冒谨慎服药
　　　妈咪轻度感冒有妙方
　　　感冒与早孕反应不一样
　　五、快乐胎教一点通
　　　情绪胎教有益母婴身心
　　　优境养胎，养出健康宝宝
　　六、做称职准爸，就看这里
　　　多陪陪妻子
　　七、本周健康生活须知
　　　避免有害因素影响胚泡变化
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　　　从这些蛛丝马迹中知道您怀孕了
　　　保证充分睡眠
　　　禁做敏感的腹部X线检查
　　　薄荷并不适宜现在的孕妈咪
孕2月 分享怀孕的喜悦
　第5周 聪明宝宝，来到妈妈的肚子中
　　一、孕妈咪幸“孕”记
　　　真的怀孕了
　　　孕妈咪成功受孕
　　二、快乐小豆成长记
　　　神经系统和循环系统最先分化
　　　慢慢变得像小海马了
　　三、本周孕妈咪怎么吃
　　　个人体质决定孕期营养的补充
　　　不容错过的营养食物
　　四、孕妈咪保健课堂
　　　器官形成期小心用药
　　　孕期药物分级需知道
　　　什么是宫外孕
　　五、快乐胎教一点通
　　　神奇的意念胎教
　　　想象宝宝长什么样子
　　　和胎宝宝一起做情绪胎教
　　六、做称职准爸，就看这里
　　　帮助妻子初步验孕
　　　医院检测法，确认怀孕
　　七、本周健康生活须知
　　　轻淡妆容，做美丽孕妈
　　　挑选一双合适的鞋
　　　慎防剧烈运动
　第6周 幸福孕妈，害喜也不怕
　　一、孕妈咪幸“孕”记
　　　孕妈咪“特权”：害喜
　　　孕吐反应才刚开始
　　二、快乐小豆成长记
　　　胎宝宝头部开始成形
　　　小生命在健康地生长
　　三、本周孕妈咪怎么吃
　　　莫忘从食物中摄取镁
　　　缓解孕吐，膳食有讲究
　　　调节孕吐的两例食谱
　　四、孕妈咪保健课堂
　　　预防先兆流产
　　　妊娠剧吐可预防
　　　了解什么是胎停育
　　五、快乐胎教一点通
　　　美学胎教，让您收获一份美的享受

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<幸福怀孕40周全程指导>>

　　六、做称职准爸，就看这里
　　　帮助孕妈估算预产期
　　　减轻孕吐您的帮忙不可少
　　七、本周健康生活须知
　　　可以乘坐公共交通工具吗
　　　从生活习惯做起来缓解孕吐
　　　佩戴隐形眼镜隐形的危害
　第7周 幸福孕妈，体验不一样的孕期
　　一、孕妈咪幸“孕”记
　　　早孕反应仍然继续
　　　适当的舒缓情绪
　　二、快乐小豆成长记
　　　一颗小豆那么大的胎宝宝
　　　身体和大脑在飞速变化
　　三、本周孕妈咪怎么吃
　　　孕早期通过饮食调理孕吐
　　　酸甜苦辣咸，五味吃法攻略
　　　满足孕期口味的两例食谱
　　四、孕妈咪保健课堂
　　　孕早期阴道出血莫忽视
　　　孕早期注意防流产
　　五、快乐胎教一点通
　　　胎宝宝的发育离不开运动胎教
　　　快乐运动，放松身体
　　六、做称职准爸，就看这里
　　　理解是对妻子最好的关爱
　　　为了优生，夫妻生活要节制
　　七、本周健康生活须知
　　　关注自己身体的异常情况
　　　给孕妈咪一个清新的口气
　　　适当放慢生活的步调
　第8周 聪明宝宝，初具人形了
　　一、孕妈咪幸“孕”记
　　　子宫开始不断增大
　　　注意保健，应对身体变化
　　二、快乐小豆成长记
　　　胎宝宝已经初具人形
　　　胎宝宝的小动作开始
　　三、本周孕妈咪怎么吃
　　　巧妙应对饥饿感
　　　继续坚持补叶酸
　　　营养低热小食谱
　　四、孕妈咪保健课堂
　　　该准备去医院产检、建档了
　　　孕早期腹痛莫大意
　　五、快乐胎教一点通
　　　营养供给是胎教基石
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　　　做音乐胎教，在音乐中畅游
　　六、做称职准爸，就看这里
　　　准爸爸也来了解建卡是怎么回事
　　　了解产检安排，为孕妈咪产检来助力
　　七、本周健康生活须知
　　　职场孕妈安全备忘
　　　正确的睡眠姿势很重要
　　　胎宝宝不喜欢罐头食品
　　　擅自进补不可取
孕3月 特别需要呵护的关键期
　第9周 聪明宝宝，健康成长
　　一、孕妈咪幸“孕”记
　　　慢慢增长的孕咪
　　　幸福着胖起来
　　二、快乐小豆成长记
　　　是个名副其实的胎宝宝了
　　　身体各部位开始发育
　　三、本周孕妈咪怎么吃
　　　低盐更健康
　　　胎宝宝的一口好牙离不开您的营养供给
　　　水，生命之泉及时补充
　　四、孕妈咪保健课堂
　　　病理性尿频巧预防
　　　孕妈咪防痔要及时
　　五、快乐胎教一点通
　　　孕期运动是种间接胎教
　　　合理选择胎教音乐
　　　音乐胎教，听觉胎教同进行
　　六、做称职准爸，就看这里
　　　准爸爸分担家务的重担吧
　　　妻子的睡眠多多关心
　　　宠着妻子的口味
　　七、本周健康生活须知
　　　细嚼慢咽才是健康的饮食习惯
　　　良好的情绪会传染
　　　呵护乳房从文胸开始
　　　工作中也能丰富孕期生活
　　　切记对症下药，不可盲目安胎
　　　慎过“辣”瘾
　　　桂圆有益，要少吃
　第10周 幸福孕妈，轻松一口气
　　一、孕妈咪幸“孕”记
　　　孕妈情绪有点不稳定
　　　危险的流产期，拜拜啦
　　二、快乐小豆成长记
　　　长得像颗扁豆芽
　　　脑部开始迅速发育
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　　三、本周孕妈咪怎么吃
　　　黄金饮食助力胎儿大脑发育
　　　本周补碘为脑部发育保驾护航
　　　喝粥也可治便秘
　　四、孕妈咪保健课堂
　　　牙龈炎并非小事
　　　绒毛活检怎么做
　　五、快乐胎教一点通
　　　优化胎教环境孕育聪明宝宝
　　　孕妈咪胎教时要注意
　　六、做称职准爸，就看这里
　　　这些家务靠您啦
　　七、本周健康生活须知
　　　不同阶段您的内衣裤选对了吗
　　　弹力袜轻松穿走脚肿
　　　节食真不应该
　　　小小厨房危害大
　第11周 聪明宝宝，一点一滴在长大
　　一、孕妈咪幸“孕”记
　　　满满都是胎宝宝
　　　妊娠纹绡绡地爬上肚皮
　　二、快乐小豆成长记
　　　胎宝宝变化越来越多
　　　学会了吸吮、踢腿
　　三、本周孕妈咪怎么吃
　　　钙质补充刻不容缓
　　　补充维生素A满足胎宝宝所需
　　　蛋白质缺乏对胎儿发育的影响 .
　　四、孕妈咪保健课堂
　　　发烧、发热及早就医
　　　巧妙应对孕早期腹痛
　　五、快乐胎教一点通
　　　让宝宝心灵又手巧
　　　编织出一份爱
　　六、做称职准爸，就看这里
　　　为妻子洗个头
　　　激发妻子的母性光辉
　　　做好妻子的胎教小助理
　　七、本周健康生活须知
　　　应对厨房大事小情
　　　工作餐也可以很营养
　　　安排好早餐和晚餐
　　　多喝牛奶好处多
　　　谨防铅污染造成伤害
　　　勿食用易过敏食物
　第12周 幸福孕妈，孕早期告一段落
　　一、孕妈咪幸“孕”记
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　　　早孕反应接近尾声
　　　做做运动，快乐您的生活
　　二、快乐小豆成长记
　　　一个活泼好动的胎宝宝
　　　我要结实又健康
　　三、本周孕妈咪怎么吃
　　　补充DHA让宝宝更机灵
　　　多食用含镁饮食
　　四、孕妈咪保健课堂
　　　孕期要小心贫血
　　　孕期安全最重要
　　　B超检查如何做
　　五、快乐胎教一点通
　　　静下心来，做读书胎教
　　　运动胎教要适宜
　　　选择适合自己的运动项目
　　六、做称职准爸，就看这里
　　　妻子的产检要随时督促
　　　妇产医院早选定
　　　和妻子一起了解产前诊断
　　七、本周健康生活须知
　　　开始享受孕期生活
　　　体重增长要规律
　　　爱看电视可以吗
孕4月 安然迎来快乐孕中期
　第13周 聪明宝宝，也爱孕中期
　　一、孕妈咪幸“孕”记
　　　名副其实的漂亮孕妇啦
　　　好胃口又回来了
　　二、快乐小豆成长记
　　　胎宝宝越来越漂亮
　　　孕妈触摸，宝宝响应
　　三、本周孕妈咪怎么吃
　　　孕中期膳食有讲究
　　　孕中期每日膳食需要
　　　适量摄入维生素C
　　四、孕妈咪保健课堂
　　　孕中期用药慎之又慎
　　　看清阴道分泌物
　　五、快乐胎教一点通
　　　瑜伽，一种美丽的胎教
　　　孕期瑜伽练习这样做
　　六、做称职准爸，就看这里
　　　小心翼翼的夫妻生活
　　　枕头，妻子睡眠的好帮手
　　　好好学习做按摩
　　七、本周健康生活须知
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　　　开车代步有讲究
　　　料理家务要小心
　　　孕期喝水有哪些禁忌
　　　不宜睡电热毯
　　　中午时间眯一会
　第14周 幸福孕妈，迎接新变化
　　一、孕妈咪幸“孕”记
　　　日新月异的新一周
　　　做个魅力四射的孕妈咪
　　二、快乐小豆成长记
　　　从细节开始塑造外形
　　　由内而外充满活力
　　三、本周孕妈咪怎么吃
　　　孕期吃好加餐食品
　　　加餐零食对对碰
　　四、孕妈咪保健课堂
　　　孕期腹泻如何处理
　　　羊膜腔穿刺检查怎么做
　　五、快乐胎教一点通
　　　胎教音乐随孕期变化而不同
　　　准爸妈开始做呼唤胎教吧
　　　从孕妈咪操开始的运动胎教
　　六、做称职准爸，就看这里
　　　带妻子狂欢一次也无妨
　　　妻子喜欢小惊喜
　　七、本周健康生活须知
　　　如何护理更美丽
　　　有些美容要谨慎
　　　喝浓茶好不好
　　　多饮汽水可能致贫血
　　　远离噪音污染
　第15周 聪明宝宝，妈妈感觉到我了吗
　　一、孕妈咪幸“孕”记
　　　可能真的感到胎动了
　　　偶尔会有情绪起伏
　　二、快乐小豆成长记
　　　快快成长的胎宝宝
　　　男宝宝还是女宝宝
　　三、本周孕妈咪怎么吃
　　　孕中期加强营养满足所需
　　　胎宝宝大脑发育别忘补锌
　　四、孕妈咪保健课堂
　　　准时进行第2次产检
　　　如何提防孕期过敏
　　　预防静脉曲张从腿部保健开始
　　五、快乐胎教一点通
　　　音乐胎教要逐步进行
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　　　为胎宝宝做的情绪胎教
　　六、做称职准爸，就看这里
　　　做好妻子的心理辅导师
　　　送给妻子一套舒适的孕妇装
　　七、本周健康生活须知
　　　拥有一头天然秀发
　　　孕期的劳动保护需了解
　　　水果多吃并无益
　　　绿叶菠菜适当吃
　　　山楂食品要少吃
　第16周 幸福孕妈，继续和宝宝互动吧
　　一、孕妈咪幸“孕”记
　　　别样魅力慢慢，散发出来
　　　胎动的感觉真奇妙
　　二、快乐小豆成长记
　　　生命系统有条不紊地运行
　　　调皮的胎宝宝
　　三、本周孕妈咪怎么吃
　　　补铁有助防贫血
　　　适量补锌有助减轻分娩疼痛
　　　坏心情通通“吃”走
　　四、孕妈咪保健课堂
　　　孕期贫血分几种
　　　密切关注外阴瘙痒
　　五、快乐胎教一点通
　　　触摸运动胎教法
　　　和胎宝宝的对话胎教
　　六、做称职准爸，就看这里
　　　如何帮妻子缓解腰酸背痛
　　　理解她突然而来的食欲
　　七、本周健康生活须知
　　　维持记忆力有方法
　　　减轻妊娠斑各种小妙招
　　　睡眠姿势左侧卧位最适宜
孕5月 可爱的肚皮，慢慢鼓起来
　第17周 聪明宝宝，最爱“孕味”妈妈
　　一、孕妈咪幸“孕”记
　　　身形的变化很明显
　　　“孕”味的美丽更可爱
　　二、快乐小豆成长记
　　　骨骼与皮肤慢慢发育
　　　听听宝宝的心跳
　　三、本周孕妈咪怎么吃
　　　如何一人吃两人补
　　　科学补充DHA让宝宝更聪明
　　　打造孕期智力食谱
　　四、孕妈咪保健课堂
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　　　腰酸背痛的原因有哪些
　　　坐骨神经痛不可掉以轻心
　　五、快乐胎教一点通
　　　科学选择胎教音乐
　　　运动胎教之指按法
　　　语言胎教从讲故事开始吧
　　六、做称职准爸，就看这里
　　　做好胎儿监护
　　　宝宝的聪明与准爸爸息息相关
　　七、本周健康生活须知
　　　舒适的居室给您一个好心情
　　　孕妈咪举手投足有讲究
　　　宽松舒适的衣服最适合
　　　大笑不止要控制
　　　孕妈咪并不适合睡过软的床
　　　孕妈咪忌吃过多甜食1
　第18周 幸福孕妈，让孕期生活更有趣
　　一、孕妈咪幸“孕”记
　　　精力逐渐恢复
　　　别样惊喜：胎动
　　二、快乐小豆成长记
　　　男孩还是女孩已清晰可见
　　　继续调皮的本性
　　三、本周孕妈咪怎么吃
　　　营养先行，体重有所控制
　　　控制体重的饮食小妙招
　　　饮食好习惯预防胃胀
　　四、孕妈咪保健课堂
　　　分清孕期各种腹胀
　　　骨盆疼痛了怎么办
　　五、快乐胎教一点通
　　　拍打游戏胎教很好玩
　　　色彩胎教活学活用
　　六、做称职准爸，就看这里
　　　了解妻子体重正常增加的重要性
　　　带给她的生活更多新鲜
　　七、本周健康生活须知
　　　心理保健多多益善
　　　适当加强运动锻炼
　　　日光浴虽好，不宜过多
　第19周 聪明宝宝，丰富每一天的生活
　　一、孕妈咪幸“孕”记
　　　时刻围着宝宝转
　　　孕程顺利过半
　　二、快乐小豆成长记
　　　我似南瓜般大小
　　　感官发育关键时期
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　　三、本周孕妈咪怎么吃
　　　三餐合理搭配更有益
　　　均衡饮食有益胎宝宝视力
　　四、孕妈咪保健课堂
　　　欢迎来到产检时间
　　　孕中期阴道炎要格外留心
　　五、快乐胎教一点通
　　　准爸爸的三步胎教法
　　　环境胎教离不开准爸爸
　　六、做称职准爸，就看这里
　　　陪妻子一起听孕妈咪课
　　　做妻子的贴心陪伴者
　　七、本周健康生活须知
　　　轻松应对小愤怒
　　　增强骨盆底肌肉的练习
　　　什么穿着最适合产检场合
　第20周 幸福孕妈，为勇敢的自己鼓掌
　　一、孕妈咪幸“孕”记
　　　开始新计划吧
　　　身体多少有些不适
　　二、快乐小豆成长记
　　　成长的步伐很快哦
　　　我是小小机灵鬼
　　三、本周孕妈咪怎么吃
　　　有益大脑的磷脂和胆固醇
　　　豆腐的健康吃法
　　四、孕妈咪保健课堂
　　　流行性腮腺炎您知多少
　　　小心妊娠高血压疾病
　　五、快乐胎教一点通
　　　语言胎教要坚持
　　　给宝宝一个可爱的乳名
　　　为您的胎教做个小小的记录
　　六、做称职准爸，就看这里
　　　宝宝长什么样子呢
　　　给孕妈咪更多支持
　　　帮助妻子测量宫高吧
　　　做妻子的御用厨师
　　七、本周健康生活须知
　　　瑜伽也能放松心情
　　　恭喜您孕程已过半
　　　反式脂肪美食尽量忌口
　　　二手烟，请靠边
　　　让游泳安全又尽兴
　　　出现皮炎勿乱抹药
　　　浓烈的香水香气太逼人
孕6月 感受到胎动了吗

Page 14



第一图书网, tushu007.com
<<幸福怀孕40周全程指导>>

　第21周 聪明宝宝，真淘气
　　一、孕妈咪幸“孕”记
　　　爱是甜蜜的负担
　　　继续自己和宝宝的生活
　　二、快乐小豆成长记
　　　好动的宝宝才健康
　　　消化系统越来越健全
　　三、本周孕妈咪怎么吃
　　　营养充分才能高枕无忧
　　　健康吃鱼有讲究
　　四、孕妈咪保健课堂
　　　很有必要详细了解孕期静脉曲张
　　　如何减缓腿部抽筋
　　五、快乐胎教一点通
　　　和宝宝一起做光照胎教
　　　本周运动胎教如何做
　　六、做称职准爸，就看这里
　　　增加妻子的甜蜜感
　　　准爸妈一起做这些事
　　　B超单，您能读懂吗
　　七、本周健康生活须知
　　　美肤妙招看过来
　　　职场孕妈安全出行
　　　选择私家车出行要注意
　　　过度弯腰不可行
　　　仰卧位直接起身要注意
　　　上下楼梯莫匆忙
　第22周 幸福孕妈，享受孕期慢生活
　　一、孕妈咪幸“孕”记
　　　纯属正常的不适感
　　　放慢您的孕期节奏
　　二、快乐小豆成长记
　　　俨然一个可爱小人儿
　　　宫内生活别样精彩
　　三、本周孕妈咪怎么吃
　　　高度重视营养物质的作用
　　　调理水肿饮食有方
　　　有效吸收铁质很重要
　　四、孕妈咪保健课堂
　　　胎儿腹水怎么办
　　　什么是B超未见胎儿口唇
　　　尿蛋白阳性是怎么回事
　　　应对鼻子的不适症状
　　五、快乐胎教一点通
　　　营养胎教天天做
　　　何为器物灌输法胎教
　　六、做称职准爸，就看这里

Page 15



第一图书网, tushu007.com
<<幸福怀孕40周全程指导>>

　　　夫妻生活注重舒适度
　　　给妻子做个足底按摩
　　七、本周健康生活须知
　　　应对妊娠纹的小妙招
　　　洗个热水澡要注意
　第23周 聪明宝宝，天天都有新变化
　　一、孕妈咪幸“孕”记
　　　珍惜孕期的点滴变化
　　　偶尔为了饮食开个小差
　　二、快乐小豆成长记
　　　小小婴儿招人爱
　　　好动的宝宝爱游戏
　　三、本周孕妈咪怎么吃
　　　坚持营养均衡不动摇
　　　控制体重的小秘诀
　　四、孕妈咪保健课堂
　　　关注第4次产检
　　　妊娠期糖尿病的保健
　　　体重超标的危害
　　五、快乐胎教一点通
　　　爱是一切胎教行为的源头
　　　带着微笑做胎教
　　　满含爱意进行音乐胎教
　　六、做称职准爸，就看这里
　　　胎教时间莫缺席
　　　减少外出应酬的次数
　　七、本周健康生活须知
　　　职场孕妈营养有方
　　　做好体重监测
　　　孕中晚期驾车应注意
　第24周 幸福孕妈，安全要谨记
　　一、孕妈咪幸“孕”记
　　　接受羡慕的目光吧
　　　安全保健为第一行为准则
　　二、快乐小豆成长记
　　　肺部发育又进一步
　　　小小味蕾完全形成
　　三、本周孕妈咪怎么吃
　　　坚持饮食补铁
　　　少吃糖类防牙龈出血
　　四、孕妈咪保健课堂
　　　应对孕中晚期“烧心”
　　　可能出现眩晕感
　　五、快乐胎教一点通
　　　品格胎教使母婴受益
　　　求知胎教从旺盛的求知欲开始
　　　母教子唱法胎教
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　　六、做称职准爸，就看这里
　　　估算胎宝宝发育状况的方法
　　　和妻子一起观察胎动
　　七、本周健康生活须知
　　　头皮按摩让您远离脱发困扰
　　　注意基本的手口卫生
　　　孕期化妆品的选择
　　　化妆品黑榜提名单
孕7月 真是淘气的胎宝宝
　第25周 聪明宝宝，让变化越来越多
　　一、孕妈咪幸“孕”记
　　　开始悠闲的小生活
　　　有些变化很惊讶
　　二、快乐小豆成长记
　　　宝宝的生活有滋又有味
　　　过来越健全的血液循环系统
　　三、本周孕妈咪怎么吃
　　　　孕晚期脑部发育莫忘“脑黄金”
　　　饮食保健更适合孕晚期
　　四、孕妈咪保健课堂
　　　安全孕期也要提高警惕
　　　孕妈咪心悸是怎么回事
　　　应对妊娠高血压综合征
　　五、快乐胎教一点通
　　　性格胎教给宝宝一个开朗的性格
　　　触摸胎教别停歇
　　六、做称职准爸，就看这里
孕味十足的她别样可爱
　　　帮妻子按摩也能防感冒
　　　宝宝聪明遗传谁的
　　七、本周健康生活须知
　　　睡眠障碍逐一攻破
　　　静心安神的小妙招
　第26周 幸福孕妈，放松一下心情吧
　　一、孕妈咪幸“孕”记
　　　身体保健要格外关注
　　　良好的心态最重要
　　二、快乐小豆成长记
　　　小小呼吸专家
　　　开始练习吸吮了
　　三、本周孕妈咪怎么吃
　　　孕晚期补铁的关键性
　　　维生素C不可替代的功用
　　四、孕妈咪保健课堂
　　　手部刺痛是什么情况
　　　喘不过气来是怎么了
　　　预防产前抑郁症
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　　五、快乐胎教一点通
　　　小小手工也欢乐
　　　职场孕妈的胎教小提案
　　六、做称职准爸，就看这里
　　　帮助妻子摆脱焦虑困扰
　　　增加和妻子亲密无间的小空间
　　七、本周健康生活须知
　　　做好浴室防滑准备
　　　适当做些家务有好处
　第27周 聪明宝宝，快快成长
　　一、孕妈咪幸“孕”记
　　　迎来身体更大的变化
　　　积极调整不良情绪
　　二、快乐小豆成长记
　　　身体发育更完善
　　　感官能力逐步形成
　　三、本周孕妈咪怎么吃
　　　增加谷物、豆类摄入量
　　　继续补充钙和铁
　　四、孕妈咪保健课堂
　第5次产检别忘记
　　　慎防尿路感染
　　　异常胎动要多加留意
　　五、快乐胎教一点通
　　　胎宝宝开始正规“上课”
　　　带着宝宝聆听美妙音乐
　　　光照胎教能温暖母婴心
　　六、做称职准爸，就看这里
　　　聆听她的胎梦
　　　陪伴，让她不孤单
　　　布置温馨有爱婴儿房
　　七、本周健康生活须知
　　　做一个热爱学习的好榜样
　　　寻找平复孕妈咪情绪波动的方法
　　　孕晚期血糖高应注意什么
　第28周 幸福孕妈，轻装上阵
　　一、孕妈咪幸“孕”记
　　　接踵而至的怀孕反应
　　　坚持产检保障安全
　　二、快乐小豆成长记
　　　肺部发育的关键时期
　　　有想法、有性格的胎宝宝
　　三、本周孕妈咪怎么吃
　　　烹调中的营养法则
　　　注意补铜
　　四、孕妈咪保健课堂
　　　早产预防有方法
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　　　早产的征兆要认清
　　　孕期便秘怎么办
　　　腿抽筋
　　五、快乐胎教一点通
　　　用彩色卡片学数字
　　　用彩色卡片学语言和文字
　　六、做称职准爸，就看这里
　　　传达爱意小方法
　　　贴心司机也乐意
　　　和孕妈一起做夫妻操
　　七、本周健康生活须知
　　　漂亮的孕期写真定格幸福时刻
　　　听一听分娩课程分散注意力
　　　午休一下提提神
　　　孕晚期坐车要注意
孕8月 继续幸福的步伐
　第29周 聪明宝宝，撑起妈妈的大肚子
　　一、孕妈咪幸“孕”记
　　　孕晚期的光荣小学员
　　　熟练应对身体不适
　　二、快乐小豆成长记
　　　逐渐地变圆润了
　　　大脑可以调控温度了
　　三、本周孕妈咪怎么吃
　　　孕晚期饮食调整法则
　　　孕晚期每日膳食需要
　　　一日食谱举例
　　　孕妈咪吃粗粮有讲究
　　四、孕妈咪保健课堂
　　　关注第6次产检
　　　围产期保健要做好
　　　胎宝宝的五大红灯信号
　　五、快乐胎教一点通
　　　不要为了胎教而胎教
　　　胎教，启蒙英语
　　六、做称职准爸，就看这里
　　　了解母乳喂养的多多益处
　　　妻子起居的好帮手
　　七、本周健康生活须知
　　　工作可以缓一缓
　　　冬季居家七安排
　　　专用毛巾要必备
　　　呵护乳房，避免过多刺激
　第30周 幸福孕妈：宝宝，我爱你
　　一、孕妈咪幸“孕”记
　　　搂着一颗宝贝大西瓜
　　　爱自己，爱宝宝
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　　二、快乐小豆成长记
　　　不再像个小老头了
　　　大脑仍在快速发育
　　三、本周孕妈咪怎么吃
　　　饮食细节别忽略
　　　食物保健时刻谨记
　　　不可不吃的粗粮
　　四、孕妈咪保健课堂
　　　孕晚期胸痛巧妙应对
　　　全面解析“羊水”
　　　孕晚期家庭自我监护很关键
　　五、快乐胎教一点通
　　　参加合唱利于胎宝宝发育
　　　古代的胎教学您知道吗
　　六、做称职准爸，就看这里
　　　做忠实的听众和助手
　　　给予妻子国宝级待遇
　　　帮助妻子面对失眠
　　　给她一个依赖的港湾
　　七、本周健康生活须知
　　　产前运动不可少
　　　关于产假那些事
　第31周 聪明宝宝，最粘“孕味”妈妈
　　一、孕妈咪幸“孕”记
　　　“孕味”逐日增加
　　　子宫压力渐渐变大
　　二、快乐小豆成长记
　　　“房子”变小运动受限
　　　可以辨别明暗了
　　三、本周孕妈咪怎么吃
　　　有的放矢地“进膳”
　　　多食含锌食物可帮助自然分娩
　　　依然不容忽视的铁元素
　　　适时营养餐推荐
　　四、孕妈咪保健课堂
　　　了解胎宝宝生长发育迟缓
　　　如何应对产前焦虑症
　　　缓解焦虑的应对办法
　　五、快乐胎教一点通
　　　最适宜做阅读胎教
　　　语言胎教：说给宝宝小故事
　　六、做称职准爸，就看这里
　　　做个忠实的听众
　　　提前物色称职月嫂
　　七、本周健康生活须知
　　　保护正确的走路姿势
　　　共同被失眠困扰
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　　　出行安全谨记心头
　　　拒绝汽油危害
　第32周 幸福孕妈，和“小调皮”共同进步
　　一、孕妈咪幸“孕”记
　　　 “骄傲”的孕妈咪
　　　痛并快乐着
　　二、快乐小豆成长记
　　　我的体格越发标准了
　　　依旧不改顽皮本色
　　三、本周孕妈咪怎么吃
　　　少食多餐为原则
　　　注意补充维生素K
　　　给足钙和磷，为乳牙打好“地基”
　　　本周食谱精选推荐
　　　降低早产的饮食
　　四、孕妈咪保健课堂
　　　脐带意外全方位了解
　　　孕晚期不适应对法
　　五、快乐胎教一点通
　　　实施哼歌谐振法音乐胎教
　　　从宝宝的名字开始进行记忆胎教
　　　营造和谐家庭氛围为性格胎教助力
　　六、做称职准爸，就看这里
　　　散散心，让孕期更加轻松
　　　您准备好做爸爸了吗
　　　孕晚期要禁欲
　　七、本周健康生活须知
　　　您想好何时休产假了吗
　　　挺直腰背做简单家务
　　　芳香剂少用为妙
　　　让紧张远离您的生活
　　　禁食热性香料和食物添加剂
孕9月 期待的一天越来越近了
　第33周 聪明宝宝，可爱又圆润
　　一、孕妈咪幸“孕”记
　　　 “大腹便便”也快乐
　　　按捺不住了吗
　　二、快乐小豆成长记
　　　 “皱巴巴”离我远去喽
　　　我准备着呢
　　三、本周孕妈咪怎么吃
　　　全面营养为分娩助力
　　　本周食谱精选推荐
　　四、孕妈咪保健课堂
　　　留心羊水浑浊
　　　产前焦虑不利于母婴双方
　　　应对牙齿问题孕妈咪不用急
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　　五、快乐胎教一点通
　　　健康的生活方式使宝宝受益
　　　音乐胎教，抓住听力萌发的敏感期
　　　抚摸胎教:帮胎宝宝做体操
　　六、做称职准爸，就看这里
　　　认清提前入院的情况
　　　帮妻子做分娩预演
　　七、本周健康生活须知
　　　孕妇实用体操练习
　　　痛与快乐一同承受
　　　拒绝超重宝宝
　　　久存的土豆不吃为好
　　　禁止滥用催生针
　第34周 幸福孕妈，心中大石稍稍一落
　　一、孕妈咪幸“孕”记
　　　胎宝宝入盆了
　　　摄取足够的水分
　　二、快乐小豆成长记
　　　脑部已经包含了上亿个神经细胞
　　　手指甲继续成长，羊水容量到最大值
　　三、本周孕妈咪怎么吃
　　　本周饮食营养原则
　　　每周饮食提案：远离过敏性食物
　　　本周食谱精选推荐
　　四、孕妈咪保健课堂
　　　产前检查帮助了解宝宝情况
　　　了解胎盘早剥的危险信号
　　　学习家庭消肿护理法
　　五、快乐胎教一点通
　　　多种方法帮宝宝学数学
　　　和胎宝宝打扑克牌
　　　您今天和胎宝宝交流了吗
　　　绘画和剪纸都是手工胎教
　　六、做称职准爸，就看这里
　　　鼓励孕妈咪享受自然分娩的过程
　　　进入分娩战备阶段
　　　带着宝宝去亲近大自然
　　七、本周健康生活须知
　　　一周工作合理安排
　　　糯米甜酒不碰为妙
　　　再见吧，亲爱的高跟鞋
　第35周 聪明宝宝，也需要养精蓄锐
　　一、孕妈咪幸“孕”记
　　　和胎宝宝隔肚相望
　　　深呼吸，平静再平静
　　二、快乐小豆成长记
　　　我已变得圆滚滚
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　　　为和妈妈的见面做好准备
　　三、本周孕妈咪怎么吃
　　　特别关注食品
　　　如何吃走黄褐斑
　　　本周食谱精选推荐
　　四、孕妈咪保健课堂
　　　孕晚期感冒有对策
　　　胎位不正莫慌张
　　　宫缩时该注意什么
　　五、快乐胎教一点通
　　　拍打游戏胎教让生活更有趣
　　　活泼生动的语言胎教更有效果
　　六、做称职准爸，就看这里
　　　熟悉应对分娩的小招数
　　　帮助妻子了解缓解宫缩疼痛方法
　　七、本周健康生活须知
　　　孕妈咪外出要谨记
　　　不要吃野生动物
　　　临产前避免性生活
　第36周 幸福孕妈，宝宝莫着急
　　一、孕妈咪幸“孕”记
　　　体重到达峰值
　　　收获前的焦虑
　　二、快乐小豆成长记
　　　姿势和运动都在变化
　　　好消息，我是足月儿
　　三、本周孕妈咪怎么吃
　　　本周饮食重点须知
　　　合理烹饪饮食更健康
　　　本周食谱精选推荐
　　四、孕妈咪保健课堂
　　　可能出现溢乳了
　　　正确认识脐带绕颈
　　五、快乐胎教一点通
　　　音乐胎教效果显著
　　　音乐胎教小禁忌
　　　民间艺术也是胎教
　　六、做称职准爸，就看这里
　　　孕产百科大普及：产程三阶段
　　　准爸爸陪产事项123
　　七、本周健康生活须知
　　　调节一个好心情
　　　积极践行自然分娩保障工作
　　　避免大幅度动作
　　　下达严格禁“飞”令
孕10月 亲爱的宝宝，你好
　第37周 聪明宝宝，为足月欢喜
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　　一、孕妈咪幸“孕”记
　　　子宫增大而羊水减少
　　　难免有点紧张
　　二、快乐小豆成长记
　　　身体发育基本完成
　　　密切关注胎位正常与否
　　三、本周孕妈咪怎么吃
　　　本周饮食要点
　　　干果类食物巧摄取
　　　每周平衡饮食巧妙应对水肿
　　　本周食谱精选推荐
　　四、孕妈咪保健课堂
　　　难产情况早知道
　　　无痛分娩真的不痛吗
　　　皮肤瘙痒不同位置区别对待
　　五、快乐胎教一点通
　　　聚精会神进行识字胎教
　　　图形胎教方法多
　　　爱美也胎教
　　六、做称职准爸，就看这里
　　　准爸爸好好学习“上学堂”
　　　坚定地做好“后勤”部长
　　七、本周健康生活须知
　　　职场孕妈保健须知
　　　临前准备详细查
　　　适合在家待产的情况
　　　温热补品要适当
　第38周 幸福孕妈，“预演”已开始
　　一、孕妈咪幸“孕”记
　　　子宫大了又大
　　　想快点见宝宝
　　二、快乐小豆成长记
　　　随时都可以见面
　　　各器官发育更成熟
　　三、本周孕妈咪怎么吃
　　　本周饮食要点
　　　临产前必备饮食123
　　　助力食物大列兵
　　　本周食谱精选推荐
　　四、孕妈咪保健课堂
　　　分娩知多少
　　　了解胎膜早破
　　五、快乐胎教一点通
　　　放松心灵的手工胎教
　　　胎教故事1、2则
　　六、做称职准爸，就看这里
　　　共同面对产前焦虑
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　　　帮助妻子缓解分娩疼痛的秘密武器
　　　产房禁做事宜备忘
　　七、本周健康生活须知
　　　阅读育儿资料，提前为育儿准备
　　　切忘不宜出远门
　　　电话机污染可不小
　第39周 聪明宝宝，孕期接近尾声
　　一、孕妈咪幸“孕”记
　　　临产也镇静
　　　孕期接近尾声
　　二、快乐小豆成长记
　　　新皮肤迎来新形象
　　　身体功能在继续完善
　　三、本周孕妈咪怎么吃
　　　分娩前饮食要有收有放
　　　分娩前的有益食物
　　　本周食谱精选推荐
　　四、孕妈咪保健课堂
　　　真假宫缩要认清
　　　继续高度重视妊娠高血压疾病
　　五、快乐胎教一点通
　　　临产准备也是胎教
　　　散步胎教为分娩准备
　　六、做称职准爸，就看这里
　　　重视孕晚期的产检
　　　做个体贴的好丈夫
　　　产后应知事宜先知道
　　七、本周健康生活须知
　　　产前运动
　　　时刻谨记产前六大忌
　　　临产前不要控制便意
　第40周 幸福孕妈，宝宝真的来了
　　一、孕妈咪幸“孕”记
　　　身体静静等待
　　　处于“备战”期
　　二、快乐小豆成长记
　　　发育成熟期
　　　等待“瓜熟蒂落”
　　三、本周孕妈咪怎么吃
　　　本周饮食新看点
　　　分娩前孕妈咪怎么吃
　　　本周食谱精选推荐
　　四、孕妈咪保健课堂
　　　过了预产期不必过分担心
　　五、快乐胎教一点通
　　　用最美的心情迎接宝宝
　　　小小故事会
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　　　快来做临产前的意想胎教
　　六、做称职准爸，就看这里
　　　进产房，请注意
　　　准备一个实用临产包
　　　宫口扩张期陪孕妈咪散步
　　　待产室最应该做的事
　　七、本周健康生活须知
　　　减痛孕妈咪操轻轻做
　　　适度活动要坚持
　　　切勿私自服用药物
　　　给她一份安全感
分娩那些事
　临产二三事
　　　如何缓解临产焦虑的心情
　　　做好“心理备课”照顾妻子做足准备
　　　分娩前的饮食方案
　　　准爸爸为妻子住院分娩做准备
　分娩的方式
　　　什么是自然分娩
　　　什么是剖宫产

Page 26



第一图书网, tushu007.com
<<幸福怀孕40周全程指导>>

章节摘录

版权页：   插图：   孕前查体：主要检查是否有生殖器官炎症、生殖器官肿瘤、生殖器官畸形，第二性
征是否发育正常等，以便及时进行矫治。
 优生指导：医生通过了解双方的工作性质、生活环境及家族史，从而提供有针对性的优生指导，并对
有遗传病家族史的患者作出风险估计。
 不良生育史的病因学检查：对既往有自然流产、葡萄胎、死胎、畸胎、早产、胎停育的人群，酌情进
行精液、病原体、内分泌、染色体、生殖免疫等方面的检查。
 孕前检查能帮助夫妻孕育一个健康的胎宝宝。
 孕前优生检查项目可多可少 孕前的一般检查（适宜怀孕的身体健康指标）：体格检查；血常规和血
型；尿常规；便常规；肝、肾功能检测。
 专科检查（适宜怀孕的生殖健康指标）：生殖器检查；优生六项检查（或四项）；性病筛查等。
 特殊检查（排查不宜妊娠或需要推迟妊娠的疾病）：乙肝病毒抗原抗体检测；ABO溶血检查；糖尿病
检测；染色体检查等。
 由于孕前优生检查就像我们接受健康检查一样，项目可多可少。
以上这些项目中较为重要的有：常规血液学检查（用于发现贫血或地中海贫血携带者，检查凝血机能
等）；梅毒血清检查及艾滋病病毒检验；麻疹抗体检查；乙型肝炎检查；子宫颈刮片检查等。
 准爸爸最好也做一次孕前检查 日益紧张的城市生活节奏和环境污染的加剧，这些因素多多少少影响
着男性的生育能力和精子质量。
因此，准爸爸做孕检，也是优生、优育的重要保证之一。
男性孕检项目主要包括男性实验室检查，其中尤以精液检查最能反映出男性目前的生育状态，其他的
还有血尿常规，甲乙丙肝病毒，高危人群筛查梅毒、艾滋病病毒检测等。
 科学的健身计划不可少 准爸妈孕前应制定一个科学的健身计划，应在怀孕之前3个月开始健身，这样
可以使准爸妈身体更加强壮，不仅有益于孕育出健康的宝宝，而且会使孕期生活能够更加轻松。
 孕前运动对准爸妈的益处 孕妈咪在计划怀孕前的一段时间内，若能进行适宜、有规律的体育锻炼，
不仅可以促进女性体内激素的合理调配，确保受孕时女性体内激素的平衡与精子的顺利着床，降低怀
孕早期流产率，而且可以促进胎宝宝的发育和出生后宝宝身体的灵活程度，更能减轻孕妈咪分娩时的
难度和痛苦。
孕前运动还可消耗体内多余的脂肪，减少孕期并发症。
 适当的体育锻炼还可以帮助准爸爸提高身体素质，确保精子的质量。
 具体步骤可以参考以下几点： 制定健身计划：孕妈咪孕前应制定一个科学的健身计划，以提高其身
体的耐久性、力量和柔韧性。
孕妈咪至少应在怀孕之前3个月开始健身，这样可以使身体更加强壮，达到怀孕的要求，使孕期生活
更加轻松。
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媒体关注与评论

这是一本准妈妈必备的孕期指导用书，内容丰富，科学而实用。
——母婴杂志编辑左英这本书很实用，孕期40周详细地为孕妈咪提供指导，不仅孕产知识准确全面，
胎教的内容也有趣丰富，适合孕妈咪阅读。
封面很漂亮。
——产科大夫王莹莹买这本书是被它的封面所吸引，太可爱了，收到书就迫不及待的翻看起来，发现
书得内容好丰富，产检、饮食、孕期反应都有，还很实用，随时有问题就可以随时翻，我这个孕期就
靠它啦。
——准妈妈小西
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编辑推荐

《幸福怀孕40周全程指导》按照每月一章的形式，针对孕妈妈普遍关心的母婴健康、营养饮食、胎教
、安全防护等问题进行介绍。
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