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《十月怀胎每日必读》

内容概要

《十月怀胎每日必读》内容简介：你从此步入幸“孕”之途，以最科学的孕育理念，权威的专家伴随
着你，每日给你悉心指导，超前一步，领先一生，助你培育一个健康聪明的宝宝。孕育一个健康聪明
的宝宝，是准爸爸准妈妈的共同心愿，在这里，专家为你揭示健康快乐怀孕的秘诀，为你提供天才宝
宝的孕育方法，为你把最新的孕产保健知识，分解成每日必读的温馨提示。
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《十月怀胎每日必读》

书籍目录

第一篇 怀孕1个月——小种子开始“发芽”第1天 了解最佳生育年龄为何不能生育过早为何不能生育过
晚第2天 妊娠计划不可少相互商量要不要孩子孕前你检查了吗第3天 孕前心理准备战消除顾虑，相信自
己调整情绪，快乐怀孕第4天 算算你的排卵期吧测算排卵周期基础体温法宫颈黏液法第5天 预产期你会
算了吗推算方法预产期日期的计算第6天 选择受孕好时机了解最佳受孕月份选择最佳受孕日子把握最
佳受孕时刻第7天 遗传咨询要做好为什么进行遗传咨询遗传咨询的步骤这种情况下进行遗传咨询第8天 
选择性别阻断遗传病控制胎儿性别男性基因异常女性基因异常第9天 孕前注意个人卫生保持清洁这样
做注意卫生赶走阴道炎第10天 孕前用药的提示孕前谨慎用药孕前拒绝服安眠药第11天 营造良好的受孕
环境选择良好的受孕天 气合理布局居室合适的温度与湿度第12天 避开黑色受孕时间身体疲劳使用避孕
药在外旅行天 气恶劣第13天 孕期工作有好处适当工作可调整心绪减少“致畸幻想第14天 怀孕禁忌细
细看子宫肌瘤术后2年再要宝宝停服避孕药怀孕应相隔6个月取出节育器后不应立即怀孕第15天 戒烟戒
酒吧做负责任的好父母第16天 记着补充叶酸哦认识叶酸的重要性富含叶酸的食物第17天 与宠物的短暂
分离可怕的弓形虫送走宠物的最佳时间第18天 认识怀孕真相受精与着床胚胎发育第19天 用喜悦迎接妊
娠好心情，好宝宝优生做爱有讲究第20天 怀孕后多多休息休息方式每天 午睡不可少第21天 这些变化
告诉你怀孕了留意这些变化第22天 自我测试妊娠的方法验孕试纸如何用验孕试纸如何看旱孕快速检试
的优点第23天 体重也要斤斤计较体重控制对母婴的影响如何调节体重第24天 合理调整生活方式保持良
好生活习惯空调房不可待太久营养全面均衡第25天 用药安全期认识安全期了解高度敏感期警惕中度敏
感期注意低度敏感期第26天 饮食调整合理安排饮食自我调整饮食习惯第27天 避免放射线照射X线照射
对胎儿的危害预防X线照射的措施第28天 避免接触洗涤剂洗涤剂孕卵的隐形杀手特别图示电器使用要
注意准爸爸爱妻行动爱妻行动出发啦第二篇 怀孕2个月——怀孕喜讯降临第29天 他已经像小人儿了胎
宝宝的发育孕妈妈的变化第30天 了解这些早孕症状停经容易疲劳想吃酸东西恶心、呕吐第31天 克服早
孕症状轻松应对晨吐的妙招第32天 保持良好心情让自己情绪稳定克制自己，学会制怒第33天 呼吸新鲜
空气远离二手烟降低污染物对胎儿的影响第34天 适当做做家务活适当做家务好处多洗衣服做饭打扫卫
生外出购物适当的菜园或庭院劳作第35天 开始妊娠日记妊娠日记的内容第36天 注意劳逸结合生活要有
规律避免过度疲劳第32天 学会缓解压力消除消极反应缓解压力的方法第38天 提高免疫力有方法如何提
高免疫力第39天 注意病毒性感染认识风疹病毒身体发热第40天 及早发现异常妊娠宫外孕葡萄胎第41天 
孕早期预防感冒认识早期感冒的危害预防感冒的方法应对感冒症状的措施第42天 保持良好的睡眠提高
睡眠质量的方法第48天 孕期不可熬夜熬夜的危害妈妈熬夜，宝宝抗议第牛牛天 噪声污染别小瞧噪声污
染对优生的影响怎样避免噪声污染第45天 保持个人卫生常洗头、洗澡洗澡以淋浴为佳第46天 去医院进
行确诊医院的选择也是重点做好去医院的准备第42天 孕期工作环境要注意要避开的工作环境第48天 多
吃鲜菜蔬果好处多蔬菜水果的益处常吃苹果、香蕉第49天 外阴清洁很重要每天 坚持清洗外阴避免交叉
感染第50天 远离“二手香水”“二手香水”危害大第51天 孕期忌食食物孕期忌食的18种食物第52天 清
理一下衣柜衣柜该如何清理第58天 注意口腔保健保护牙齿的措施第54天 用意念塑造胎儿形象联想胎教
法脑呼吸法第55天 孕早期性生活要注意性生活有禁忌第56天 怀孕是一份很好的礼物减少患癌症的几率
让你养成健康的好习惯和痛经说Bye-bye特别图示减轻早孕反应的妙招准爸爸爱妻行动爱妻行动出发啦
第三篇 怀孕3个月——调皮小家伙的到来第57天 生命的历程胎宝宝的发育孕妈妈的变化第58天 孕妈妈
经常抚摩胎儿轻轻抚摩胎宝宝抚摩胎教的益处第59天 孕妈妈的责任防止营养不良避免激烈运动做产前
检查第60天 胎教要做好哦调节情绪很重要⋯⋯第四篇 怀孕4个月——营养孕妈妈，健康胎宝宝第五篇 
怀孕5个月——开始有“孕”味了第六篇 怀孕6个月——身体开始变得笨拙第七篇 怀孕7个月——带“
球”运动的日子第八篇 怀孕8个月——孕晚期悄悄来临第九篇 怀孕9个月——心怀期待迎宝宝第十篇 
怀孕10个月——宝宝就要诞生了
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章节摘录

插图：孕妇吸烟导致胎儿畸形者为不吸烟孕妇的3倍。胎儿多是先天性心脏病，而且常常是严重的法
乐氏四联症。因为吸烟能中断向胎儿提供母体血液中的氧。如不供给胎儿适当的氧，构成胎体的细胞
就会发育迟缓。调查证明，如果孕妇在孕期吸烟量达到40支的话，生的孩子比不吸烟的母亲所生的孩
子体型矮小，且体弱多病。上学时，孩子读书的能力普遍低下，而且产生精神障碍的现象也很普遍。
孕妇在妊娠中饮酒的话，母体中的酒精将透过胎盘而渐渐流入胎儿的血液中。这对正在发育茁壮、开
始形成中枢神经系统的胎儿而言，可是致命一击。胎儿由于肝脏功能还不具备分解酒精的能力.母亲喝
醉，胎儿也会跟着醉，使胎儿的脑部生长受到影响。胎儿会出现智力低下、患多动症、心律不齐、头
部畸形、耳位低和脑袋小等情况。有的家庭，孕妇自己是不吸烟的，可她的先生是个“大烟囱”，不
仅自己不注意，还因为工作的关系经常带朋友到家里来“大烧烟囱”，使家中烟雾缭绕，即使孕妇在
其他的房间，也会不可避免地影响到腹中的孩子。而且丈夫饮酒后，精子受酒精影响质量降低。这样
的精子与卵子结合成的受精卵发育成的婴儿，其智力、体力都明显低于正常婴儿，导致所谓“星期天
婴儿症”。因此，准爸爸最好是在怀孕前的前三个月不要抽烟饮酒，做一个负责任的好爸爸。
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编辑推荐

《十月怀胎每日必读》：优生优育全程指导必备读本。超前一步，领先一生。助你培育一个健康聪明
的宝宝。一部育婴宝典。
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