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前言

怀孕了，你是想做一个美丽、健康的孕妈妈，还是一个什么都不知道的大肚婆？就今天的很多女人而
言，用“一生一次”来形容即将经历的孕产过程，应该说一点儿都不夸张。大家都知道，因为身体中
孕育了新的生命，孕妈妈的生理情况与平时完全不一样。为了适应妊娠期的生理变化，如何合理安排
和调节日常生活，对孕妈妈的安全和婴儿的健康发育都是很有益处的。对于如此珍贵的一次人生体验
，必须更加珍惜身体的每一处变化，才能真正感受到幸福。就像一本《葵花宝典》可以助人练成绝世
神功，一本怀孕宝典，也能令孕妈妈轻松克服一切困难，保持最佳状态，生出一个健康宝宝。你也许
要问，真的这么有用吗？是的！本书从孕妈妈的衣、食、住、行、情感等方面，详细介绍了孕妈妈最
实用的养生方法，帮助年轻的父母消除焦虑、紧张，以更加自信的态度去迎接新生命的到来。本书从
孕妈妈的孕期身体变化、情感护理，一直到生产过程、疾病的养护，都给出了清晰明了的解答，可以
令孕妈妈十分清楚将发生的变化和所有应注意的事项。整整10个月，我们都可以陪伴在孕妈妈的左右
，成为孕妈妈真正的良医益友。希望本书能伴随每一个孕妈妈更加安心、舒心、快乐地度过孕期，迎
接自己健康可爱的小宝贝！
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内容概要

你做的充分准备可以影响宝宝的一生。《图解十月怀胎全程指导》针对准父母们在孕前和孕后可能产
生的一系列疑问(生理学、病理学、心理学、遗传学、营养学、妇产科学等)，以一问一答的形式，用
通俗的语言和科学的方法，为准父母们提供DIY(do it yourself)式的自我学习。希望借助这本《图解十
月怀胎全程指导》告诉准妈妈在产前和产后这一时期不知道的、想知道的、应该知道的一切；帮助准
父母们能够更明白、更踏实地度过孕期。
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书籍目录

1  您做好了怀孕的准备吗　孕前准备措施有哪些　孕事早知道　怀孕前物质准备　了解受孕的生理过
程　认识精子和卵子　排卵期的预测　高质量性生活是高质量受孕的关键　特殊情况下的受孕时机　
准妈妈优生饮食细节　准爸爸优生饮食细节　智力与遗传的关系　什么情况下需作遗传咨询　选择最
佳的生育时机　浏览怀孕的整个过程　妊娠日记的使用方法　预防出生缺陷的措施　近亲婚配与遗传
疾病　孕前饮食与健身　孕前准妈妈更应戒烟　酒后受孕不利优生　婚后不宜立即怀孕　药物避孕刚
停后不宜立即怀孕　早产或流产后不宜立即再孕　避孕期间不宜怀孕　孕前为什么不宜食用棉籽油　
长期服用药物的妇女应慎怀孕　妇女孕前不应服安眠药　X线对怀孕的影响　如何知道怀孕了　重视
高危妊娠　预产期的推算　孕期床上用品该怎样准备　受孕应避开人体低潮期　生殖道有炎症影响受
孕吗　体弱的女性孕前吃什么　哪些遗传病影响生育　癫痫患者不宜生育　生男还是生女　关于女性
受孕的戒律趣闻　怎样提高生男孩的概率　怎样提高生女孩的概率2  第一个月（0-4周）：最初的感
觉3  第二个月（5-8周）：开始有些不安4  第三个月（9-12周）：重要的过渡期5  第四个月（13-16周）
：一切都变得明朗6  第五个月（17-20周）：最重要的保健器7  第六个月（21-24周）：容易出问题的时
期8  第七个月（25-28周）：开始作准备9  第八个月（29-32周）：巩固前面的成果10  第九个月（33-36
周）：作最后的忍耐11  第十个月（37-40周）：伟大的成功时刻12  产后护理与保健：做美丽的新手妈
妈13  0-1月宝宝护理与保健：养育一个超级宝宝
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章节摘录

插图：在孩子出生后到幼年期间，你会觉得宝宝不断占据你的时间和需要花很大的心血。但你所得到
的是孩子会给你带来无法替代的欣喜及乐趣。而且，当孩子逐渐长大后，你便会知道你为孩子付出得
越多，所得到的回报也更多。受孕之后，作妻子的会在身体上和心理上发生较大的变化，为了能够很
好地适应这个变化，就更应该在怀孕前就做好必要的心理准备。首先，应当消除忧虑。一些年轻妇女
对怀孕抱有一种担忧心理：一是怕怀孕后会影响自己优美的体型：二是怕分娩时会产生难以忍受的疼
痛：三是怕自己没有经验带不好孩子或是担心产后上班工作后无人照料幼儿。其实，这些顾虑都是没
有必要的。毫无疑问，怀孕后，由于生理上的一系列变化，体型也会发生较大的变化，但只要注意按
有关要求进行锻炼，产后体型很快就能得到恢复。事实证明，凡是在产前做孕妇体操，产后认真进行
健美操锻炼的年轻母亲，身体的素质及体型都很好地恢复原状并有所改观。另外，分娩时所产生的疼
痛也只是很短暂的一阵，只要能够很好地按照要求去做，同医生密切配合，就能减少痛苦，平安分娩
。孩子是夫妻爱情的结晶，是夫妇共同生命的延续。为了夫妻间诚挚的爱，为了人类的不断繁衍，做
妻子的应当有信心去承担孕育、生育的重担。有强烈的责任感和坚定的信念，就一定能够克服所遇到
的一系列困难，迎来小宝宝的诞生，从而体验到人类最美好的情感——母爱。怀孕之后，为了胎儿的
健康，需要注意的事项很多，许多活动和娱乐都将受到限制，作为妻子对此应有充分的思想准备。只
要能够生一个健康聪明的孩子，每一个有爱心的妻子都会愿意做出牺牲。如果做妻子的正在从事某个
专业的学习或参与某项课题的研究，怀孕和分娩会对此带来一定程度的限制，对此要有充分的认识，
要做好产后再发奋补救的准备。妻子怀孕之后，由于生理发生变化，在心理上也会产生许多变化，如
烦躁不安、唠叨、爱发脾气、对感情要求强烈或冷淡等。对于这些变化，丈夫应当理解和体谅，并采
取各种方法使妻子的心情愉快，顺利地度过孕期和产期。尤其要主动从事家务劳动，对妻子更加体贴
，这既可减少妻子的疲劳，又可增加妻子的欢愉。妻子怀孕后，对食物的要求千奇百怪，为此，当丈
夫的要有心理准备，做好频繁采购、挑选、更换的思想准备。总之，想想自己将要降临的小宝宝，一
切付出都是值得的。
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精彩短评

1、朋友说这书不错推荐看的。还行。
2、内容挺多，图文并茂，不错的
3、挺好的，希望对我们有帮助
4、图文并茂，详细介绍，受益匪浅，支持！！
5、这本书在别的地方看过,对于怀孕的准妈妈来说相当的不错,推荐一下.
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