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内容概要

本书最贴心，把妇产专家请回家！
北京妇产医院主任医师王琪，全程跟踪你的整个孕期，怀胎十月不再担心！
本书最全面，孕期保健、胎教、饮食、营养、夫妻关系、产后恢复，你所关心的问题尽在其中！
北京妇产医院主任医师王琪，带给你最全面的孕期资讯！
本书最实用，丰富的学识加上多年的临床经验，北京妇产医院主任医师王琪，带给你最实用的孕期保
健知识，让你度过一个幸福、安全的完美孕期！
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作者简介

王琪，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。
北京市孕产期保健技术专家指导组成员。
北京市危重孕产妇及高危围产儿救治专家。
中华医学会、北京医学会医疗事故鉴定专家库成员。
全国妊娠高血压疾病学组成员。
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书籍目录

第一讲 优生准备做在前  第一节 优生与优孕    1.影响优生的因素    2.怀孕的过程    3.生命的起始——精
子和卵子    4.择偶时就要具有优生意识    5.为自己和后代负责，重视婚前体检的必要性    6.婚前检查的
主要内容    7.准爸爸的优生原则    8.不适合妊娠的工作环境  第二节 打造优质宝宝，从孕前准备做起    1.
良好的心理准备是孕育优质宝宝的前提    2.和谐的夫妻关系很重要    3.孕前心理状态影响受孕质量    4.
什么是最佳妊娠情绪    5.孕前生理准备同样不容忽视    6.充足的物质准备是养育宝宝的基础    7.孕前饮
食与用药    8.孕前饮食的基本原则    9.肥胖型人的饮食原则    10.不易受孕型人的饮食原则    11.素食型人
的饮食原则第二讲 怀孕1个月（0-4周），要当妈妈啦第三讲 怀孕2个月（5-8周），小小的种子扎下根
第四讲 怀孕3个月（9-12周），小心翼翼防流产第五讲 怀孕4个月（13-16周），孕妈妈初显孕味第六讲
怀孕5个月（17-20周），体验当妈妈的幸福第七讲 怀孕6个月（21-24周），安稳度过每一天第八讲 怀
孕7个月（25-28周），一个真正的小人儿第九讲 怀孕8个月（29-32周），谨慎度过最关键时期第十讲 
怀孕9个月（33-36周），幸福并期待着第十一讲 怀孕10个月（37-40周），把宝宝拥在怀中第十二讲 孕
期常见症状的饮食调养方案第十三讲 产后恢复，让美丽如初
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章节摘录

插图：孕前饮食要科学受孕前3个月，夫妻双方都要加强营养，以制造出健康优良的精子和卵子，为
优良胎儿的形成和孕育提供良好的物质基础。
在饮食中要多吃一些动物蛋白质、矿物质和维生素丰富的食品。
孕前夫妻可根据自己家庭、季节等情况，有选择地科学安排好一日三餐，并注意多吃水果，经过这样
一段时间的健体养神，双方体内储存了充分的营养，身体健康，精力充沛，为优生打下坚实的物质基
础。
不同食物所含的营养成分不同，含量也不等，有的含这几种，有的含那几种；有的含量多，有的含量
少。
所以，应当吃得杂一些，不偏食，不忌嘴，什么都吃，养成均衡膳食习惯。
食物从其原料生产、加工、包装、运输、储存、销售直至食用前的整个过程中，都可能不同程度地受
到农药、金属、真菌毒素以及放射性元素等有害物的污染，从而对人类及其后代的健康产生严重危害
。
因此，孕前夫妻在日常生活中应当重视饮食卫生，防止食物污染，应尽量选用新鲜天然食品，避免食
用含食品添加剂、色素、防腐剂物质的食品；蔬菜应吃新鲜的并要充分地清洗干净，水果应去皮后再
食用，以避免农药污染；尽量饮用白开水，避免饮用咖啡、浓茶等有刺激性的饮品；在家庭炊具中应
尽量使用铁锅或不锈钢炊具，避免使用铝制品及彩色搪瓷制品，以防止铝元素、铅元素等对人体细胞
的伤害。
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编辑推荐

《实用怀孕百科》是由孕产育教专业出版机构联手北京妇产医院著名妇幼保健专家倾力打造的。
最贴心、最全面、最实用的妊娠知识，怀孕一定要知道的科学细节，深入浅出、图文半茂的内容编排
。
胎儿在母体内生长的时间：40周，即280天。
预产期计算方法：末次月经首日加7，月份加9(或减3)。
妊娠反应出现时间：停经40天左右。
妊娠反应消失时间：妊娠第12周左右。
首次产前检查时间：妊娠第12-14周。
自觉胎动时闻：妊娠第16～20周。
胎动正常次数：每12小时30～40次，不应低于15次，早、中、晚各测1小时，将测得的胎动次数相加乘
以4。
早产发生时间：妊娠第28～37周内。
胎心音正常次数：每分钟120～160次。
过期妊娠：超过预产期14天。
临产标志：见红、阴道流液、腹痛，每隔5～6分钟子宫收缩1次，每次持续30秒以上。
产程时间：初产妇12～16小时，经产妇6～8小时。
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