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《图解十月怀胎优生方案》

内容概要

《图解十月怀胎优生方案(4色全彩版)》妇幼专家特别推荐，十月怀胎同步指导！饮食、运动、胎教，
你准备好了吗？健康体检、孕期保健，你做对了吗？十月孕期生活，你最想知道的点点滴滴。别给孕
育留下隐患，别给孕产历程留下遗憾，让妇幼专家伴你左右，助你怀上最棒的一胎、生一个健康聪明
的宝宝。
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书籍目录

第一章优生优育，准爸准妈备孕有其道 准爸护精，优生优育不只是女人的事儿 饮食，怀孕前补充“
含精量”食物 运动，怀孕前男人要“养精蓄锐” 习惯，男人护精养精的几个好习惯 用药，当心激素
类药物误了你的生育大计 准妈调养，优生优育积极备孕母子平安 饮食，孕前补对营养助“孕”百分
百 运动，锻炼腰背肌肉助你好“孕”气 习惯，孕前必须养成的五大好习惯 用药，孕前建好身体健康
“防火墙” 第二章小生命降临了，孕1月优胜方案 看一看，准妈妈和胎宝宝都有什么变化 母体传真，
准妈妈本月身体变化 宝宝传真，胎宝宝本月发育情况 养一养，营养专家告诉你孕期该怎么吃 准妈妈
本月营养原则 养成良好的饮食习惯 准妈妈不可盲目进补 警惕食物导致胎儿畸形 准妈妈口重，胎宝宝
受害 做一做，科学胎教让宝宝赢在起跑线上 受过胎教的孩子更聪明 准妈妈是胎教的主角 准爸爸是胎
教的主要参与者 良好的受孕心理是胎教的基础 听一听，孕育过来人母亲般的贴心忠告 产前检查，本
月注意事项 如何建立妊娠保健卡 怎样算预产期才准确 记好妊娠日记的方法 防一防，孕期疾患防治听
妇科专家怎么说 谨防感冒发热 谨防宫外孕 谨防葡萄胎 第三章出现妊娠反应，孕2月优生方案 看一看
，准妈妈和胎宝宝都有什么变化 母体传真，准妈妈本月身体变化 宝宝传真，胎宝宝本月发育情况 养
一养，营养专家告诉你孕期该怎么吃 准妈妈本月营养原则 警惕饮食导致流产 改善孕期呕吐食物排行
榜 让叶酸为优生加油 准妈妈选择酸味食物有讲究 准妈妈常吃奶制品好处多 做一做，科学胎教让宝宝
赢在起跑线上 良好情绪是胎教成功的一半 为宝宝营造舒适的成长环境 让准妈妈和胎宝宝沐浴在音乐
海洋 听一听，孕育过来人母亲般的贴心忠告 换下喜欢的高跟鞋 保证自己良好而充足的睡眠 玩麻将打
发时光也影响宝宝健康 防一防，孕期疾患防治听妇科专家怎么说 妊娠剧吐不可置之不理 先兆流产是
胎宝宝发育不良的预警 谨防习惯性流产 警惕弓形虫病偷袭准妈妈 第四章妊娠反应强烈，孕3月优生方
案 看一看，准妈妈和胎宝宝都有什么变化 母体传真，准妈妈本月身体变化 宝宝传真，胎宝宝本月发
育情况 养一养，营养专家告诉你孕期该怎么吃 准妈妈本月营养原则 准妈妈夏季饮食的学问 准妈妈的
冬季进补清单 谨防准妈妈走进饮食误区 让准妈妈丢掉嗜甜的偏好 准妈妈应慎食辛辣调味品 缓解妊娠
反应的健康食谱 做一做，科学胎教让宝宝赢在起跑线上 ⋯⋯ 第五章胎盘开始形成，孕4月优生方案 第
六章乳房膨胀明显，孕5月优生方案 第七章腹部开始凸显，孕6月优生方案 第八章出现静脉曲张，孕7
月优生方案 第九章妊娠线加重，孕8月优生方案 第十章下腹感觉坠胀，孕9月优生方案 第十一章子宫
潮湿柔软，孕10月优生方案 第十二章一朝分娩，将优生优育进行到底
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章节摘录

版权页：   插图：    根据美国加州大学科学家的研究证实，准妈妈在妊娠期经常听些清新、愉快而有
节奏的乐曲，可增进胎宝宝脑部的空间辨识能力，使宝宝对声音、画面、气味的空间感觉体会得更早
、更准确，对外部刺激的记忆能力也会更强。优美的音乐能调节准妈妈血液流量，进而改善胎盘供血
状况，促进胎宝宝发育成长，还能刺激胎宝宝大脑成长，培养宝宝的音乐天分，促进母子健康发育，
使母亲与宝宝更亲密和谐。由此看来，音乐是最好的胎教载体之一。 本月准妈妈可以选听轻松，愉快
、诙谐有趣的音乐，力求将准妈妈的忧郁和疲乏感觉消除在音乐之中，如可以选听《春江花月夜》、
《假日的海滩》、《锦上添花》、《矫健的步伐》等曲子，特别是《春江花月夜》，仿佛使你置身于
美丽的芳草地，潺潺的流水边。在这里你可以真正达到宁静以致远的境界，感受大自然的内在奥秘，
思索万物的生命本质。和谐、优美、明朗，愉快的乐曲在林边回荡着，你仿佛置身于春光明媚、鸟语
花香的大自然中，初见静寂的乡村，心中不断涌起愉快之感。这可培养胎宝宝对美的追求，也对出生
后自信心的形成有帮助。这类曲子每天放1～2次，每次放5～10分钟，效果最佳。 听一听，孕育过来
人母亲般的贴心忠告 喜欢的高跟鞋 常言道“树老从根始，人老从脚起”，现代医学认为，脚的运动
，可有节奏地带动全身骨骼肌的活动，从而辅助心脏加速血液循环。因而，脚有“第二心脏”之称。
脚的健康，往往离不开鞋。对于准妈妈来说，合脚的鞋就显得更加重要了。 女性怀孕期不宜穿过高的
高跟鞋。因为肚子一天天增大，体重增加，身体的重心前移，不仅使站立或行走时腰背部肌肉和双脚
的负担加重，还会使身体站立不稳。准妈妈穿高跟鞋，在步行的过程中，为了保持身体平衡，会自觉
地腰椎向前，胸椎往后，使脊柱弯曲度增加，时常感到累上加累，腰酸背痛加剧，不利于身体健康。
准妈妈穿高跟鞋，容易使子宫下坠，膀胱受压，时间长了，还会引起尿频，及产后子宫脱垂，使骨盆
倾斜，不利于日后分娩。
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编辑推荐

《图解十月怀胎优生方案(4色全彩版)》全彩印刷，视觉更美观，阅读更轻松，“80后”新手爸妈。优
生方案必备，每天一页，怀孕营养胎教保健指南。
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