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前言

您的小宝宝是爱，是暖，是希望，是人间四月天。在他没有来到这个世界之前，您就是他的宇宙，孕
育他的海洋，您将和他一起渡过漫长而又短暂的40周。在这40周里，您将和您的小宝宝共同体验这个
世界上最幸福而又特别的相处方式，每一天，您的宝宝将随着您一起上班，一起回家，一起笑，甚至
偶尔还会一起哭，感受您每一点的身体和情绪变化，没有任何两个生命比你们更加亲密。
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内容概要

《孕妈妈40周全程护理方案》根据怀孕分娩的历程，共分三个部分，第一部分详细介绍了必备的孕前
保健知识，相信您通过精心准备后，可以顺利地从一个幸福女人荣升为幸“孕”妈妈；第二部分讲妊
娠早、中、晚期的保健、营养知识，以及如何面对妊娠期心理和生理上的自我调节；第三部分是分娩
和产后的保健，在生产环节上《孕妈妈40周全程护理方案》进行了详细而实用地指导，产后方面《孕
妈妈40周全程护理方案》有健康、科学的保健训练，另外还介绍了新生儿的喂哺，以帮助您做“好”
妈妈，享受宝宝带来的欢乐与幸福。
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作者简介

汉竹，曾出版《孕妈妈饮食40周》、《孕产妈妈全程指导》等超级畅销的孕产类图书。
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书籍目录

Part1　计划做妈妈第一章　远期备孕（孕前12－6个月）受孕：精子和卵子的约会荣升父母的最佳年
龄宝宝快来，这边风景独好家庭理财与生育规划第二章　中期备孕（孕前6－3个月）孕前禁忌，红灯
停孕前检查，绿灯行警惕遗传病第三章　准备受孕（孕前3－1个月）营养仓库盖起来准备好了吗——
推算排卵期Part2　怀孕第四章　孕早期（1－3个月）怀孕1个月（孕1－4周）第1周宝宝密语孕妈妈的
变化改变生活方式第2周宝宝密语孕妈妈的变化增加受孕几率的方法第3周宝宝密语孕妈妈的变化卫生
三要三不要第4周宝宝密语孕妈妈的变化注意，怀孕啦专题准爸爸任务清单孕妈妈本月营养餐好孕食
谱胎教开始了写给宝宝的悄悄话怀孕2个月（孕5－8周）第5周宝宝密语孕妈妈的变化第一次孕期检查
第6周宝宝密语孕妈妈的变化宝宝你会是什么血型第7周宝宝密语孕妈妈的变化孕妈妈预防贫血第8周宝
宝密语孕妈妈的变化妈妈宝宝入梦来专题准爸爸任务清单孕妈妈本月营养餐好孕食谱胎教写给宝宝的
悄悄话怀孕3个月（孕9－12周）第9周宝宝密语孕妈妈的变化日常行动SOS第10周宝宝密语孕妈妈的变
化避免流产第11周宝宝密语孕妈妈的变化孕妈妈家事一点通第12周宝宝密语孕妈妈的变化运动，运动
了专题准爸爸任务清单孕妈妈本月营养餐好孕食谱胎教写给宝宝的悄悄话第五章　孕中期（4－7个月
）怀孕4个月（孕13－16周）第13周宝宝密语孕妈妈的变化孕中期的最佳运动第14周宝宝密语孕妈妈的
变化孕妈妈的性生活第15周宝宝密语孕妈妈的变化好孕瑜伽操第16周宝宝密语孕妈妈的变化风情万种
孕妈妈专题准爸爸任务清单孕妈妈本月营养餐好孕食谱胎教写给宝宝的悄悄话怀孕5个月（孕17－20周
）第17周宝宝密语孕妈妈的变化胎动第18周宝宝密语孕妈妈的变化孕中期乳房的护理第19周宝宝密语
孕妈妈的变化水水嫩嫩护肤绝招第20周宝宝密语孕妈妈的变化胖宝宝不胖妈妈专题准爸爸任务清单孕
妈妈本月营养餐好孕食谱胎教写给宝宝的悄悄话怀孕6个月（孕21－24周）第21周宝宝密语孕妈妈的变
化四招有效预防腰痛第22周宝宝密语孕妈妈的变化预防妊娠综合征第23周宝宝密语孕妈妈的变化赶走
妊娠纹第24周宝宝密语孕妈妈的变化穿出“孕”味来专题准爸爸任务清单孕妈妈本月营养餐好孕食谱
胎教写给宝宝的悄悄话怀孕7个月（孕25－28周）第25周宝宝密语孕妈妈的变化缓解七月的疼痛第26周
宝宝密语孕妈妈的变化宝宝工作双赢提案第27周宝宝密语孕妈妈的变化预防便秘和痔疮第28周宝宝密
语孕妈妈的变化臀位妊娠专题准爸爸任务清单孕妈妈本月营养餐好孕食谱胎教写给宝宝的悄悄话第六
章　孕晚期（8－10个月）怀孕8个月（孕29－32周）第29周宝宝密语孕妈妈的变化孕晚期的最佳运动
第30周宝宝密语孕妈妈的变化孕期按摩甜蜜蜜第31周宝宝密语孕妈妈的变化孕晚期的检查第32周宝宝
密语孕妈妈的变化纠正骨盆倾斜的瑜伽——猫式专题准爸爸任务清单孕妈妈本月营养餐好孕食谱胎教
写给宝宝的悄悄话怀孕9个月（孕33－36周）第33周宝宝密语孕妈妈的变化助产运动第34周宝宝密语孕
妈妈的变化分娩准备训练第35周宝宝密语孕妈妈的变化深呼吸操第36周宝宝密语孕妈妈的变化减轻分
娩痛苦的辅助运动专题准爸爸的任务孕妈妈的营养膳食好孕食谱胎教写给宝宝的悄悄话怀孕10个月（
孕37－40周）第37周宝宝密语孕妈妈的变化入院必备物品清单第38周宝宝密语孕妈妈的变化刺激乳房
催生法第39周宝宝密语孕妈妈的变化临产征兆第40周宝宝密语孕妈妈的变化过期妊娠的处理专题（设
计图标）准爸爸任务清单孕妈妈本月营养餐好孕食谱胎教写给宝宝的悄悄话Part3　分娩产后第七章　
分娩，母爱之痛分娩前的准备分娩方式第八章　刚出生的宝宝医生在为宝宝做什么初生宝宝需要做哪
些身体检查新生儿生理特征新生宝宝的护理为宝宝做抚触宝宝的喂养第九章　产后恢复第1周：充分
休息保证营养第2周：子宫恢复简单淋浴第3周：伤口愈合尝试家务第4周：器官恢复心态平和第5周：
身体恢复简单家务第6周：子宫复原恢复生活附录1：少见而严重的孕妇疾病及应对方法附录2：新生
儿0－6个月生长指标
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章节摘录

插图：您是否已经准备好经历这份“幸孕”历程？为宝宝打下一生健康、快乐的基石？您还需要了解
哪些实用而必备的知识？怀孕没有万能的公式，但我们相信，有了可以信赖的经验和建议，您将对您
即将面临的新角色更有信心，这也是我们编写此书的初衷。
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媒体关注与评论

　　一本很有亲和力的书，阅读获得专业指导的同时，心情也很轻松愉悦。　　——孕妈妈　小娜　
　这本书让我不再手忙脚乱，对妻子的照顾更好了，自己的时间也更多了。　　——准爸爸　吕清

Page 7



《汉竹·亲亲乐读系列》

编辑推荐

《孕妈妈40周全程护理方案》适合准备怀孕和已怀孕的妇女及其家人阅读。中国妇产优生专家、全军
妇产优生专业委员会委员丁晓萍教授审阅并推荐。
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名人推荐

新浪亲子频道推荐
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精彩短评

1、：孕妈妈40周全程护理方
2、值得一看，朋友挺喜欢的
3、大品牌哦，值得信赖！
4、老婆怀孕了
5、不错，内容很好而且是彩图，快递服务态度赞一个。
6、包装很精美，印刷质量不错，但内容贫乏，不够丰富，实用性较差
7、内容比较空泛，很多内容都是泛泛而言。 看了两个星期就没看下去。现在还很新。
8、书的质量很好，内容也不错的，还要图片呢
9、内容很好，简明扼要，伴随我孕期40周，值得推荐
10、和网上搜到的基本孕期信息一样，信息基本是新浪或其他孕产网站的内容，照抄过来的
11、怀孕的妈妈们必看的书哦。
12、很全面，适合怀孕整个周期看。每周的注重事项和胎儿发育情况，让初为人母的我增长这方面的
知识
13、上次帮朋友买的，下次打算自己买，呵呵
14、将的太笼统，不详细。不过看起来很轻松
15、这本书里和实际生活结合得比较紧密，比如里面就说到孕妇要小心香薰精油，因为很多香薰精油
有活血通络的作用，容易导致流产。我一直就以为香薰只是用来放松的，对孕妇应该是适宜的吧？想
不到这种想当然的想法是错误的！书里面还有“准爸爸任务清单”，看到这个我觉得书的作者想得真
全面，养个宝宝真不是一个人的事情！
16、前两天在卓越买了一本送给好朋友，她正好怀孕了。朋友今天给我打电话，说她很喜欢这本书，
里面的人物都很有气质，准妈妈们都很漂亮，看着心情就好。朋友问我，里面讲到最适宜的受孕季节
是秋末夏初，但她正好是春节期间怀上的，有什么不好吗？还有朋友早孕反应挺严重的，按书中说的
做了“蛋醋止呕汤”，效果很不错呢！
17、详略得当
18、内容详实 图文并茂
19、内容还行，就是太简单了。
20、内容很实用，很好，推荐此书
21、纸张比较好。喜欢
22、不太适合上班族的妈妈
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