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前言

欢迎你翻开这本孕育指导书，它将成为你最好的孕产伴侣。
本书将为你展示这神奇的40周里，每一周所发生的奇迹。
本书第一章将为你生动解析孕期的每一周。
在这一部分你将掌握胎儿各阶段发育数据，了解基础发育知识，了解胎儿每周发生的动态变化；通过
这部分的阅读、学习，你就可以和伴侣、家人一起聊天，畅想胎儿正在经历的成长过程，分享你的身
体正经历的变化，关注每周需要注意的问题。
我们还将为你介绍现阶段所有的医疗手段，基于对它们的了解，你可以放心选择合适的治疗方式。
我们还会提醒你记下历史性的时刻，这些都是前人的经验之谈。
这些小提示都源自她们的内心历程。
“辣妈小贴士”这个板块，帮助你做个从内到外都美的孕妈妈。
从时尚的孕妇装到为宝贝打造一个安全、舒适的环境，你需要的信息应有尽有。
我们还将在第二章、第三章进行深度探讨，谈谈你在分娩和产后最关心的问题。
你将通过阅读本书得到问题的答案，就像在同自己的主治医生和陪护人员探讨一样亲切自然。
也许你已经从别人那里得知相关信息，只要你依照她们所说的，就能避免可能会发生的意外。
然而听从她们的劝告，有时候除了为你和家人增加心理负担之外没有任何意义。
而本书中的每一个章节都在向你传递积极而肯定的信息，只要按照书中所说的去做，一定可享受无比
美丽、无比神奇的孕育过程。
我们想通过这样的方式告诉你，你现在所经历的一切是数以百万的同伴们所成功经历的过去，积极地
走下去，你也会同她们一样迎来自己的健康、可爱的宝宝。
请尝试着将书中的建议积极地运用到怀孕生活中去，相信它们一定会帮你顺利地度过这段时间。
每一周，你都可以更换新的鼓励标语，将他们放在显眼的地方，比如你的梳妆镜上；大胆地读出那些
激动人心的话语，将它们融入到自己的孕期生活中，让它们随时激励你勇敢前行。
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内容概要

《完美孕期百科全书(套装共3册)》内容简介：与一般的孕期指南不同，《完美孕期百科全书(套装共3
册)》内有200多张彩图以及方便查阅的每周备忘录，详细介绍孕妈妈正常和危险的身体症状，给出营
养、运动和生活方式方面的建议，让孕妈妈们清楚了解腹中宝宝每一天的成长，安心面对自己的身体
变化，有条不紊地过好孕期的每一阶段。

此外，《完美孕期百科全书(套装共3册)》还给出了像孕吐和坐骨神经痛等常见孕期不适的治疗秘诀，
以及孕准妈妈在孕期和产后保持魅力四射的各种小窍门。
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书籍目录

第1周 储蓄能量，迎接新生命怀孕第1周的备忘录 3怀孕第1周需要关注的问题 3精心挑选适合自己的产
前维生素 4妈妈的身体变化 4宝宝成长记 4制订详细的孕前检查计划 5决定是否需要进行基因调控 6建立
孕期保健的良好观念 7了解你的家族病史 8第2周 我的身体健康又强壮怀孕第2周的备忘录 10怀孕第2周
需要关注的问题 10妈妈的身体变化 11宝宝成长记 11了解身体排卵的信号 11让自己的生活习惯变得健
康 13清空你的小药箱 13时常和你的助产师沟通 14选择一款排卵预测试剂盒 15第3周 打开身心，迎接怀
孕怀孕第3周的备忘录 16怀孕第3周需要关注的问题 16妈妈的身体变化 17宝宝成长记 17保持良好心态
，静待两周 17列出你一年四季服用的全部药物 18识别自己早期的怀孕现象 18调整情绪，孕育新生命
19小心猫砂 19评估自己日常的糖分摄入 20第4周 我的身体状态很好怀孕第4周的备忘录 22怀孕第4周需
要关注的问题 22妈妈的身体变化 23宝宝成长记 23做怀孕检查 23选择你的助产师 25观察自己的怀孕信
号 26如何应对“清晨害喜” 26性交 27注意自己是否怀上了双胞胎 27第5周 为了我的宝宝，加油怀孕
第5周的备忘录 29怀孕第5周需要关注的问题 29妈妈的身体变化 30宝宝成长记 30预约你的第一次孕期
检查 31学着让自己不要那么疲劳 31了解自己尿频的原因 32把你怀了宝宝的好消息，告诉家人 32了解
怀孕早期超声波能告诉你什么 33算算自己的产期 34第6周 我的宝宝在慢慢地长大怀孕第6周的备忘录
36怀孕第6周需要关注的问题 36妈妈的身体变化 37宝宝成长记 37制订自己的孕检计划 38检查自己的乳
房 38做绒毛膜绒毛取样检测 38了解什么是宫外孕 39应对便秘 40阴道分泌物增多很正常，不必惊慌 41
第7周 孕育宝宝真是个巨大的挑战怀孕第7周的备忘录 42怀孕第7周需要关注的问题 42妈妈的身体变化
43宝宝成长记 43注意自己的饮食 44孕期检查中，要注意每一个小细节 44面对失眠的苦恼 45适时告诉
大家你怀孕的消息 46怀孕之后变瘦了，怎么办 46第8周 宝宝感觉到我了怀孕第8周的备忘录 48怀孕第8
周需要关注的问题 48妈妈的身体变化 49宝宝成长记 49控制自己怀孕头3个月的体重增长 50变成素食主
义者也不要紧 50熟知流产征兆 51怀孕时的梦境很奇特，要有心理准备 51了解怀孕初期的检查项目 52
警惕剧烈呕吐的现象 53考虑一下在哪里产下小宝宝 53第9周 目前的状态很稳定怀孕第9周的备忘录 55
怀孕第9周需要关注的问题 55妈妈的身体变化 56宝宝成长记 56妈妈爱运动，宝宝也快乐 56肚子渐渐地
显出来了 57警惕奇怪的怀孕状况 57要注意自己是不是怀了双胞胎 58选择你的助产士 59第10周 宝宝很
健康，身心很舒畅怀孕第10周的备忘录 61怀孕第10周需要关注的问题 61妈妈的身体变化 62宝宝成长记
62给自己买一件新的胸衣和孕妇装 63吃得健康，宝宝健康 63到孕妈妈教室去学习 64参观一下生产设备
64全家总动员 65倾听宝宝的心跳 65第11周 我感到自己健康又充满力量怀孕第11周的备忘录 67怀孕第11
周需要关注的问题 67妈妈的身体变化 68宝宝成长记 68是该让爸爸也加入体验的时候了 68有一些食物
千万不能吃 69在网络上加入孕妈俱乐部 69告诉大家这个好消息 70放轻松 71第12周 我沉醉在怀孕的过
程里怀孕第12周的备忘录 72怀孕第12周需要关注的问题 72妈妈的身体变化 73宝宝成长记 73怀孕症状消
失早知道 73找个舒服的姿势睡觉 74适当按摩 75看看自己的肚子什么时候会突起 76第13周 怀孕状态，
全方位袭来怀孕第13周的备忘录 77怀孕第13周需要关注的问题 77妈妈的身体变化 78宝宝成长记 78去看
生产指导师 78了解助产师是如何测量你的子宫的 79了解第二阶段的性变化 80第14周 我的状态棒极了
怀孕第14周的备忘录 82怀孕第14周需要关注的问题 82妈妈的身体变化 83宝宝成长记 83布置宝宝房 83
想知道宝宝的性别吗 85了解一下羊膜穿刺技术 87提防抑郁症 87第15周 怀孕是件乐趣多多的事怀孕
第15周的备忘录 89怀孕第15周需要关注的问题 89妈妈的身体变化 90宝宝成长记 90换个发型 90在你所
在的地区，加入一个生育网络 91了解血液检查，监控可能出现的母婴遗传病 92提前准备应对怀孕时生
病 92第16周 宝宝和我都在成长怀孕第16周的备忘录 94怀孕第16周需要关注的问题 94妈妈的身体变化
95宝宝成长记 95感觉宝宝在动 95做好心理准备，你将变成一个“吃货”/ 97为剖宫产术后阴道分娩做
好准备 98进行充分的凯格尔运动 100警惕怀孕期间的高血压 101第17周 信心满满，迎接宝宝的降生怀
孕第17周的备忘录 103怀孕第17周需要关注的问题 103妈妈的身体变化 104宝宝成长记 104买一个“怀孕
球” 105规划自己的产假很重要 105与黄褐斑作战 106尝试一种新的孕期运动 107买份保险很重要 107
第18周 接纳自己不断变化的身体怀孕第18周的备忘录 109怀孕第18周需要关注的问题 109妈妈的身体变
化 110宝宝成长记 110开始参加分娩课程 110感受一下肚皮舞的快乐 111了解韧带的疼痛 112认识黑线
112做一次全面的营养检查 113第19周 宝宝能听到妈妈的声音了怀孕第19周的备忘录 115怀孕第19周需
要关注的问题 115妈妈的身体变化 116宝宝成长记 116为特殊场合准备一套漂亮的孕妇装 116探讨一下割
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礼问题 117做一次口腔检查 118避免观看与怀孕、分娩相关的电视节目 119第20周 我喜欢自己不断膨胀
的身体怀孕第20周的备忘录 121怀孕第20周需要关注的问题 121妈妈的身体变化 122宝宝成长记 122与医
生一起研究超声波检查结果 123想要揭秘宝宝的性别？
别犹豫，就现在 124学会拒绝无聊的话题和建议 126感受奇妙的胎动 126确定胎盘的位置 127如何卧床休
息 127第21周 怀孕让生活变得美好怀孕第21周的备忘录 130怀孕第21周需要关注的问题 130妈妈的身体
变化 131宝宝成长记 131订购需要的婴儿家具 131策划一次浪漫的逃亡 132充分了解早产的征兆 133学习
几个瑜伽动作 135第22周 准备好，迎接新生命！
怀孕第22周的备忘录 137怀孕第22周需要关注的问题 137妈妈的身体变化 138宝宝成长记 138开始约见助
产士 138了解孕期的家庭暴力 139拒绝陌生人主动提供的建议 140学会聆听生产的故事 141第23周 和宝
宝聊聊天怀孕第23周的备忘录 142怀孕第23周需要关注的问题 142妈妈的身体变化 143宝宝成长记 143检
查妊娠纹 143小心静脉曲张 145留心肚子的形状 146第24周 宝宝在动怀孕第24周的备忘录 147
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章节摘录

小心猫砂在怀孕期间，还有一件事需要孕妈妈特别小心——不能接触猫砂，因为猫的排泄物中有大量
的弓形虫，这种小东西会寄生在孕妈妈的身体里，危害宝宝的健康。
因此，孕妈妈一定要谨记：在怀宝宝的过程中，千万不要接触猫砂。
猫砂恐怖的地方在于，它不会对孕妈妈造成什么影响，却会“袭击”你的小宝宝。
因此，孕妈妈注意要避免接触猫砂，不要亲自去换猫砂；当别人换猫砂的时候，孕妈妈也一定要注意
回避，因为猫砂会扬到空气中，弓形虫也会趁机寄生在孕妈妈身上，让你的小宝宝得病。
如果你一直都有养喵星人当宠物的习惯，那在不知不觉之间，你可能已经接触弓形虫很长时间了。
建议你去医院做个血液检查，看看自己是否对弓形虫病免疫，不过假如孕妈妈实在是担心宝宝被弓形
虫病袭击，那就去医院系统地检查一下。
无论如何，在怀孕期间，孕妈妈们还是少接触猫砂为妙。
不过，孕妈妈还是可以抱你亲爱的喵星人宠物，因为猫咪本身是不会把弓形虫传染给你的。
所以，孕妈妈们可以放心大胆地如往常一样，同喵星人玩耍，不用刻意躲开喵星人，孕妈妈喜欢猫，
是没有问题的！
对了！
还有一点要提醒孕妈妈注意的：为了避免弓形虫病，那些生肉、半生不熟的肉以及生鱼片都不能碰，
这些东西也会含有弓形虫的。
如果你家里有自己的花园，那么在花园里当小园丁的时候，可一定要记得戴手套，这样可以避免接触
到含有弓形虫的泥土。
如果你非要拿生肉的话，那最好是穿上隔离服，总之，一定要把弓形虫跟孕妈妈的身体隔离开。
评估自己日常的糖分摄入很多准备怀孕的女性或者在孕期的女性朋友，都会在饮食中不再摄入糖分。
如果你也是这样打算的，那要注意：有些标记着非糖食品的东西，往往含有人工糖类和糖类替代物，
这些人工合成的替代物对怀孕的妈妈来说，可不是什么好东西。
这些替代物往往是用来做一些不含卡路里的食品的，孕妈妈吃了这些食品可能不太安全。
为了使孕妈妈能更好地保护自己和宝宝，我们把怀孕期间不能吃的那些食品分列如下：甜叶菊（一种
天然的甜味剂）；糖精（商品标注为：低糖）。
（上一周，我们提到了检查你自己的药箱，那么用同样的方法，检查一下自己使用的化妆品和沐浴露
，注意某些可能会伤害到你和宝宝的化学配方。
）而另一些人工的甜味剂是通过美国食品与药品管理局认证的，这类添加剂对孕妈妈就没有伤害，它
们主要包括以下几种：天冬甜素（商品标注为：天然甜）；蔗糖（三氯蔗糖）；安赛蜜（商品标注为
：赫斯特）。
另外，教给孕妈妈们一个绝招，如果想要把食物和饮料变得甜一些，加一些蜂蜜也是不错的选择。
通常来说，医生或者助产师都会建议你控制人工甜味剂的摄入量，哪怕有些甜味剂是安全的，过多地
摄入人工甜味剂也是会影响孕妈妈的健康的。
有些医生会特别规定，含有此类甜味剂的食品每天最多食用一次。
为了安全着想，还是听从医生的建议。
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编辑推荐

《完美孕期百科全书(套装共3册)》编辑推荐：美国儿科学会强力推荐，畅销不衰的孕育大全，全程陪
伴孕期40周的实用指南。
200多张彩图动态展示新生命孕育的神奇40周，帮你调整好心态，安心孕育，迎来一个可爱的宝宝。
如果你正在准备怀孕，首先对于自己的情况要有一个全面的了解，这样能帮助你在整个孕期做出最有
利于宝宝的选择。
与一般的孕期指南不同，《完美孕期百科全书》是一本独一无二的宝典，它给即将做妈妈的女性朋友
提供最全、最新的知识和最科学、最实用的建议。
每一周都有奇迹发生，有了这本孕期百科，你一定可以开开心心怀孕，最后拥有一个可爱的宝宝，这
也将成为你一生最快乐的日子。
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名人推荐
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本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 10


