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内容概要

《怀孕分娩育儿专家方案》介绍了怀孕、育儿是女性一生中的特殊时期，很多女性都希望把它做到尽
善尽美。为此，《怀孕分娩育儿专家方案》分孕前准备、十月怀胎、营养保健、平安分娩、新生儿养
护、婴幼儿喂养等内容而讲解，详尽解答了准妈妈、新妈妈可能遇到的各种问题。
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章节摘录

版权页：   插图：    基础体温又称静息体温，是指人体在较长时间的睡眠后醒来，尚未进行任何活动
之前所测量到的体温。正常育龄女性的基础体温与月经周期一样，呈现周期性变化。这种体温变化与
排卵有关。通常，一个人的体温会受到外界环境和机体内在活动的影响而有所波动，为了排除这些外
来的和内在的各种影响，因此常常把早晨6～7点醒来、尚未起床之前的体温作为基础体温，基础体温
是人体一昼夜中的最低体温。 测量基础体温的方法 测量基础体温的方法虽然简单，但要求严格，还
需要长期坚持。测量前，要准备一支体温计和一张记录基础体温的记录单（如没有这种记录单，也可
用一张普通坐标甚至小方格纸代替），从月经期开始，于每天凌晨起床前，在不说话和不做任何活动
的情况下，把体温计放在口腔里5分钟，然后把测量到的体温度数记录在体温记录单上。 为了提高测
量基础体温的正确性，应当在每晚临睡前，把玻璃体温计上的水银柱甩到35℃以下，并放在床头柜上
或枕头边，以便使用时随手可取，尽量减少活动。如果起床拿体温计，就会使基础体温升高，使这一
天的体温数值失去意义。对上中班或夜班的女性，把测量基础体温的时间放在每次睡觉4～6小时后、
初醒的时候。 基础体温一般需要连续测量3个以上月经周期，才能说明问题。如果月经周期比较规则
的话，测量了几个月经周期的基础体温后，基本上就能掌握自己的排卵日期。 为了减少麻烦，可以选
定从排卵日前的3～4天开始测试体温，待体温升高后再继续测试3～4天就行了，也就是说只要测量排
卵期内的基础体温就可以了。
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编辑推荐

《怀孕分娩育儿专家方案》告诉我们一个良好的心态是很重要的：在孕期，相信你的宝宝，他正以自
己的方式，静静地向这个世界走来；也要相信自己，只要内心充满爱，在生活、工作等细节上加以注
意，整个孕期便是愉快的，你的宝宝会以想象中最完美的样子来到这个世界；而育儿过程中，如果我
们用眼用心去记录宝宝成长中的点滴变化，那么就会感受到他带给我们的喜悦和感动。
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精彩短评

1、彩页版，内容比较全面，一直到幼儿期都含在内。。。但知识比较基础。适合做第一本孕产书。
2、还可以，还可以，还可以
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