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内容概要

　　本书有权威的建议指导你从怀孕的早期迹象到产后的运动，希拉·基辛格解释了怀孕后身体和感
情变化。
以每周的怀孕日记形式告诉你每个阶段的情况，并且有涉及到怀孕每个方面和时间的必要信息。

　　本书回顾了怀孕和出生的最新动向，评价了一系列常见的医学程序和检测。
此外，它还有关于最新的分娩药物、当前医学科技的安全性等信息，以及母婴营养的帮助性建议。
《实用孕产全书》有权威的建议和清楚的照片和图表，诚如推荐，它将是能给你最好的生育选择指导
宝典。
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作者简介

　　希拉·基辛格
　　在孕产和母婴教育领域，希拉·基辛格无疑是当今世界的顶尖专家，她以极高的权威性在全球广
受赞誉。
作为专门研究生育的社会人类学家，她在世界各地做了多项研究，内容涵盖孕期保健、分娩计划、助
产学、引产与催产、外阴切开术、硬膜外麻醉以及婴儿哭闹等专题。
她也在全球范围巡回演讲，足迹遍布北美、南美、欧洲、澳大利亚和日本等地，内容涉及生育的社会
与心理因素、婴幼儿抚育和女性性活动等各个方面。
此外，她也成功地倡导了多项运动，通过它们改善了女囚的生活状况，普及了水中分娩和家中分娩的
知识，也使人们加深了对产后抑郁的理解。

　　希拉著作丰富，主要作品有《分娩新经》、《生育危机》、《分娩策略》和《理解你哭闹的孩子
》。

　　希拉的丈夫乌韦·基辛格是牛津大学坦普顿学院的创始人和首任主席。
他们有5个女儿，还有3个外孙（女）。
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章节摘录

孕周查询在怀孕期间，你和你的宝贝每天都经历着变化。
以下对不同孕周的描述开始于第3孕周——它是受孕【脚注：即受精。
】的一周【脚注：孕期从最近一次月经开始那天算起。
因为排卵一般发生在前后两次月经开始的中间时点，所以临床上一般把排卵前的两周也计入孕期。
可查阅“推算怀孕日期”一节。
】。
也许你并不清楚每一个孕周的准确时点，所以看的时候可以灵活些，结合前后各一周的情况一起看。
第3孕周此时你已经排卵，卵细胞正经由两条输卵管当中的一条向子宫移动。
随后，你的伴侣在与你性交的过程当中喷射出了成万上亿的精子，其中一个精子使卵细胞受精成为受
精卵。
这时，受精卵仍然在输卵管当中。
在随后的几天当中，受精卵逐渐向子宫的方向移动，同时迅速地分裂增殖，成为一个由很多细胞组成
的细胞球。
第4孕周对你身体当中的这些变化，你很可能一无所知，但有的孕妈妈会尝到一种类似金属的奇怪味
道。
此时的受精卵已经到达子宫，它在里面游离了3天之后，最终着床在了子宫内膜上。
随后，子宫内膜里的丰富的血管开始源源不断地滋养受精卵，而受精卵周围也开始形成胎盘。
第5孕周你开始意识到你可能怀孕了。
你的月经已经推迟，但你仍然不敢确定，因为你觉得它似乎随时都会来。
这时，你的乳房已经微微胀大，同时也变得更加敏感。
此外，你可能会发现排尿要比从前更加频繁。
这时的胚胎已经不再是小圆球了。
它大约有2毫米长，肉眼就可以看到。
它圆圆的“背”上有许多小突起，日后会发育成为脊椎。
它的头部已经可以和身体区分开来。
大脑也长成了两个部分。
整个胚胎看上去像一只微型海马。
【011】第6孕周这时的你可能会在起床后或做饭时感到恶心。
同时，你的阴道也开始泛出一种青紫的颜色。
从你经期延后的第6天起（有时甚至更早），你就可以通过尿检来判断是否已经怀孕。
这时，你的子宫已经有橘子大小。
此时的胚胎已经长出头和躯干，大脑也已初步形成，而四肢也开始“发芽”了。
同时，胚胎的上、下颌骨和嘴巴也在形成当中，还有10颗小小的牙齿分别出现在上、下颌骨上。
这一周结束时，胚胎的循环系统将开始工作。
第7孕周这时的你可能站不了多久就会觉得头晕目眩。
你的乳房显著增大，乳晕上出现了一些小颗粒，乳头也更加明显。
此时，你可以通过阴道检查来确认怀孕。
胚胎的四肢长得很快，已经有了小胳膊小腿的样子。
在四肢的末端，我们还能看见一些锯齿状的突起，它们是宝宝将来的手指和脚趾。
在这一周当中，胚胎的脊髓和大脑几近成形，脑袋也有了人的模样，体长约1.3厘米。
第8孕周这时的你可能已经开始讨厌某些食物，同时也开始喜欢吃一些你从前不喜欢吃的东西。
许多孕妈妈不再喜欢喝酒，尽管从前喜欢喝，也不再喜欢抽烟，或者闻到香烟的味道。
这时，你的头发也不再像从前那样容易梳理，阴道分泌物也有所增加。
在这一周当中，胎儿所有的主要器官已经初步形成，眼睛和耳朵也正在形成当中，面部长成了人形，
体长在2.5厘米以下。
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第9孕周这时的你很可能会发现自己的皮肤变好了，这是孕激素在起作用。
但孕激素也会让你的牙龈变软，所以你要特别注意口腔卫生。
在这一周当中，胎儿的四肢生长迅速，手指和脚趾已经能够分辨出来。
它的脑袋也越长越圆，脖子也比较明显了。
这时的胎儿已经开始轻微地活动身体，以此来锻炼自己的肌肉，尽管你察觉不到。
这时的它只有一颗葡萄那么重。
【012】第10孕周这一周，你的子宫已经胀到橘子大小，但仍旧没有超出骨盆的范围。
这时的你应当戴一只有良好支持功能的胸罩。
如果你能买到可以适应今后乳房胀大的可调节式胸罩，以后就不用买更大号的胸罩了。
此时的胎儿附着在胎盘上，后者开始分泌孕酮（黄体酮），这一过程会持续到第14孕周末。
那时，你的身体当中将会有足够的孕酮来让胎盘取代卵黄囊的作用。
在第10孕周，胎儿的手腕和脚踝已经形成，手指和脚趾也清晰可见，体长约4.5厘米。
第11孕周如果前几周你都感觉到恶心，那么从这周以后，症状就会逐渐减轻。
在这一周当中，你的循环血量开始增加，并一直增加到第30周左右。
这时的你要适当关注产前培训班的信息，因为它们都是被早早预订的。
在这一周，胎儿的睾丸或卵巢已经形成，其他主要器官也已经长成，虽然它们还会在子宫内继续生长
发育，但不会有太大的变化了。
这周以后，胎儿患先天性畸形的风险就相对降低了。
第12孕周这一周的你可能要接受第一次产前检查。
此时的子宫已经高于骨盆，可能会在体表检查中被医生摸到。
随后，医生将与你预约接下来的检查，大约一个月一次，直到第32孕周。
这一周的胎儿脑袋更圆了，眼睑也长了出来。
而且随着肌肉的迅速生长，它在子宫内的活动也明显增多。
此时的胎儿体长约6.5厘米，体重仅18克左右。
第13孕周从这一周起，你的子宫将持续不断地迅速增大。
这时的胎儿被羊水所包裹，后者除了能够缓冲来自外界的冲撞，为胎儿提供一个稳定的、温暖的生长
环境之外，还能帮助胎儿自由地活动身体，转头，伸展四肢，甚至做出更大幅度的动作。
在这一周当中，医生或许能够借着超声仪器听到胎儿的心跳。
到这周结束的时候，你的早孕反应将基本消失。
【013】第14孕周与刚怀孕时相比，现在的你不大容易困倦，甚至还会觉得健康舒适，充满活力。
你可能会注意到腹部下方出现了一道暗纹（黑线），不过它会在宝贝降生后逐渐消退。
这时，你的乳头和乳晕的颜色开始加深，子宫也有一个柚子那么大了。
此时的胎儿已经长出了眉毛，脑袋上也出现了一点点头发。
它的心跳能够通过超声仪器听到。
它会喝一些羊水，也能排尿。
这时的胎儿完全依靠胎盘摄取营养，体长8～9厘米。
第15孕周在这一周当中，你穿衣服时会觉得有些紧绷，所以不要再把自己往牛仔裤里塞了。
为了适应循环血量的增加和胎儿对氧气的需求，你的心脏变得更大，排血量也增加了20%。
胎儿的头发和眉毛进一步增多。
如果它有黑色头发的基因，它毛囊里的色素细胞就开始产生黑色素了。
第16孕周这时的你如果感到肚子里有东西扑腾，那么这很有可能是胎儿在活动身体。
在这一周里，由于腰围逐渐增大，你的腰渐渐地不明显了。
如果此时你还没有报名参加产前培训班，现在就是报名的好时候。
有一种产前培训课程的预备班，那里会讲有关饮食、运动、体态、情绪和健康方面的知识，你可以选
择参加。
这时的胎儿已经完全发育成形，以后就是长身体和进一步成熟的事了，直到形成独立生存的能力。
在这一周当中，胎儿的体毛开始在全身生长，皮肤纹理也开始出现。
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它体长约16厘米，重约135克。
第17孕周由于循环血量增多，此时的你可能会比平时更容易出汗，鼻腔也经常堵塞。
不过，这些都是怀孕期间的正常现象，产后就会恢复正常。
另外，你的阴道分泌物或许会有所增多。
在这一周当中，不断生长的胎儿已经将子宫的顶部顶到耻骨和肚脐连线的中点上方，它的体重也超过
了胎盘。
此时的小家伙正在子宫里动来动去，小手摸着自己的脸和脚趾。
它或许已经能听到外界比较响亮的声音，甚至会被它吓上一跳。
【014】第18孕周如果这是你第一次怀孕，你很可能会在这一周发觉肚子里有东西在动，也就是最初的
胎动。
这可不是消化不良，而是胎儿在里面活动！
如果你晚上睡不好，就多加一个枕头，这样或许会舒服些。
此时的胎儿已经有20厘米长。
它开始学着活动手脚了，尤其是在傍晚到睡觉前的这一段时间里，它的活动尤为剧烈。
你会觉得它在里面蹦来蹦去，好像木头在水里晃荡。
除了伸手蹬腿以外，这时候的胎儿也学会了用手抓东西和用嘴巴吮吸。
有的小家伙早在这时就喜欢上了自己的大拇指，总是吸来吸去，可是这些大拇指迷们还没有来得及降
临人世呢。
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编辑推荐
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