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前言

大约280天的孕期注定成为女性生命中最刻骨铭心的记忆！
从她知道自己已经怀孕的那一刻起，一面怀揣着对美好未来的憧憬，一面却为如何安全度过这段非常
时期并顺利产下健康的宝宝而惴惴不安。
    本书不但告诉你怀孕期间需要注意的所有细节，而且还会让你了解宝宝一天天成长的变化。
看！
小家伙跟一个星期以前不一样了！
他的小手儿会动了呢⋯⋯哈！
你知道再过些天小家伙肯定就要闹着出来了！
    伴随着孕育新生命的紧张和兴奋，你将逐页接受我们对女性怀孕和分娩期间的不同阶段、甚至每一
天的针对性指导：从现在开始该注意多吃哪一类食物了？
该做什么样的锻炼了？
这些天你觉得不太舒服，有什么好的办法可以缓解呢？
有哪些方法可以减轻怀孕和分娩时的疼痛？
我们甚至对预产期以后两周内分娩的孕妇该注意哪些问题也提供了参考资料。
本书并不是一本关于怀孕和分娩的指导性手册，而是以通俗易懂且容易掌握的方式告诉你所应该了解
的事情。
    在孕期的前几周里，你身体的变化是通过插图而不是照片的形式呈现的，因为这样能够把某一具体
时期的变化表示得更清楚一些。
在这之后，你将逐页看到通过超声扫描仪“拍摄”的宝宝每一天的“特写”以及相应的对宝宝发育状
态的描述。
在同一页里，你还会了解到在这一天你自己应该注意哪些事情。
我们相信当你看到照片中小家伙各种有趣的神态和动作的时候，一定会心有所动，因为你自己的宝宝
也正在与书中的小主人公一起成长！
    当然，并不是所有的胎儿都按照同样的速度成长，他们的个头和体重也不可能一模一样。
但是，胎儿在正常孕育过程中的成长规律基本都是一样的，医生们对此也颇有共识。
所以书中对小主人公成长过程的“写实”记录完全可以作为你自己的宝宝的成长纪实，对小家伙的个
头和体重的每周估测也能够为你提供参考。
    一般来说，孕期的长短因人而异，当医生告诉你已经怀孕多少周的时候，通常是比实际的妊娠时间
多算了两周(因为怀孕时间是从上次月经时间开始计算的，而受精过程却发生在两周之后的排卵期)。
因此你需要注意的是，当书中写到孕期第某某周的时候，胎儿实际上要小两周。
比如到了孕期的第27周，实际上你的宝宝只有24周大，直到该周结束时，才能说“我的宝宝已经25周
大了！
”。
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内容概要

《怀孕日记:为孕妈妈精心打造的280天日记》就能随时了解宝宝的发育程度；没有必要为胎儿的动静
缓急担惊受怕，翻开《怀孕日记:为孕妈妈精心打造的280天日记》就能准确把握宝宝的一举一动。
孕育新生命的过程是那么如梦似幻、刻骨铭心。
来吧！
翻开您的怀孕日记！
了解怀孕期间要关注的那些事儿，揭开生命诞生的神秘面纱。
让精彩的每一天都历历在目，让怀孕的日日夜夜都健康快乐。
愿此书能记录下您的点点滴滴。
使您平安顺利地度过整个孕期，并留下一段美好的回忆。
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书籍目录

一、孕前准备 二、怀孕1个月（妊娠1～4周） 三、怀孕2个月（妊娠5～8周） 四、怀孕3个月（妊娠9
～12周） 五、怀孕4个月（妊娠13～16周） 六、怀孕5个月（妊娠17～20周） 七、怀孕6个月（妊娠21
～24周） 八、怀孕7个月（妊娠25～28周） 九、怀孕8个月（妊娠29～32周） 十、怀孕9个月（妊娠33
～36周） 十一、怀孕10个月（妊娠37～40周） 十二、分娩前的准备
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章节摘录

版权页：   插图：    小腿抽筋怎么办 随着妊娠的进行，在夜里出现小腿抽筋的情况会越来越频繁，也
越来越严重。
没有人能确切解释为什么会出现这种情况，有人认为这是由孕妇体内镁和钠的不足引起的。
另外，当一天的忙碌结束后，疲劳和腿部积液也可能是导致抽筋的原因之一。
 缓解小腿抽筋的方法有很多，例如光着脚在地上走一司使劲伸伸腿脚、同后掰脚趾头等，正确的腿部
按摩也是对付抽筋的好办法。
 第148天 第22周 在雌激素的作用下，流向乳厉和骨盆的血量激增，因而孕妇性欲会增强，且更易获得
性高潮。
所以这个阶段是孕妇在妊娠期里性欲最强烈的时期，有些女性甚至会出现妊娠期第一次性高潮。
孕期性生活通常是很安全的，而且可能会带来一种从未有过的快乐体验。
 体重在本周里很可能会有明显的增加，尽量不要用饼干、蛋糕等食物来满足你与日俱增的食欲，要多
吃一些全麦食品、大米等含碳水化合物丰富的食物。
 宝宝开始出现有规律的睡眠，睡着的时候，对吵闹声和大音量的音乐都会有反应，在你的肚皮上播放
磁带就可能会把小家伙弄醒。
 肌肉和关节的变化 在松弛激素的影响下，孕妇周身关节周围的组织变软，柔韧性增加，这是身体在
为分娩做准备。
然而，柔软的关节却更容易受伤，所以做任何运动之前和运动完之后都要轻轻舒展一下肌肉，注意动
作幅度不要太大。
弹跳动作能够使关节过度拉伸，慢跑以及对身体冲击性过大的有氧运动等也会对关节产生冲击，所以
这些运动都是应该尽量避免的。
 当出现关节疼痛现象的时候，需要去看一下医生。
 如果你怀的是一个男孩的话，此时原始精子已经在小家伙的睾丸里形成。
 第150天 骶髂关节疼痛 由于韧带在松弛激素的作用下变软，导致位于骨盆后面、骶骨与髂骨之间的骶
髂关节活动过多，从而引起臀部、后腰及胯部疼痛，严重的时候还可能导致腿疼。
骶髂关节疼痛能导致孕妇身体虚弱，严重时需及时就医。
 从现在开始，宝宝的大脑进入快速发育期，尤其是脑细胞的“产地”——位于大脑中央的生发基质，
发育速度会加快。
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编辑推荐

《怀孕日记:为孕妈妈精心打造的280天日记》不但告诉你怀孕期间需要注意的所有细节，而且还会让
你了解宝宝一天天成长的变化。
看！
小家伙跟一个星期以前不一样了！
他的小手儿会动了呢⋯⋯哈！
你知道再过些天小家伙肯定就要闹着出来了！
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