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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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作者简介
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书籍目录

第一章 40周孕期全解析
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
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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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精彩短评

1、买来送给朋友的  朋友说好
2、对新妈妈来说非常好，通俗易懂简单完备，就是有点啰嗦
3、不错，至少内容都是自己写的感觉。
4、居然印证了《娱乐致死》。。。囧
简明扼要。。。核心观点 只要高兴。。。
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章节试读

1、《完美孕期百科全书》的笔记-第120页

        作者 强调：避免观看 与 怀孕、分娩相关的电视节目

原因：
1.
30分钟 很难将怀孕、分娩的全过程讲清楚。。。
经过编辑剪辑，30分钟的节目 只包含3个瞬间——。。。
其他 更为详细的内容 都无法从中了解。。。
2.
一些电视剧 为了剧情需要，经常将分娩痛苦放大
3.
相比阅读乏味的书籍、奔波于各类分娩课程，电视节目 更吸引人
沉迷于此的人坚信 能获得全面的怀孕知识，
但事实上，节目内容 往往 与现实 存在十万八千里的差距。。。

GSS：
这个对 电视节目 提供 孕妇知识的教育节目的弊端分析
可以用来印证 娱乐致死 对 电视节目教育节目的分析。。。
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版权说明

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:www.tushu000.com
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