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内容概要

《不可不知的365个胎教优生常识》图文并茂，通过详细浅显的语言，向各位准妈妈讲述各种胎教和优
生的知识，提醒各位准妈妈注意生活的各个细节，包括各个阶段应该注意的问题.如何应对各种异常反
应等，相信《不可不知的365个胎教优生常识》将成为准妈妈孕期最忠实的朋友。
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作者简介

　　夏颖丽
　　毕业于首都医科大学，现任清华大学第一附属医院妇产科主任，北京市朝阳区危重孕产妇抢救专
家组成员。
　　从事妇产科工作多年，擅长高危妊娠的管理，妊娠合并症、并发症及分娩期并发症的诊断和处理
，危重症孕产妇的救治等。具有极为丰富的理论和临床经验。
　　郑卫红
　　毕业于中南大学湘雅医学院，现为北京华信医院妇产科副主任医师。从事妇产科临床工作和婴幼
儿健康管理多年。尤其擅长对妊娠合并症、分娩期并发症的诊治。对产褥期的管理也具有丰富的临床
经验。
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书籍目录

Part1 胎宝宝1个月：原来我是这样诞生的
胎宝宝发育常识
生命源于卵子与精子的一次美丽邂逅
从受精卵到胚胎，胎宝宝在子宫内安营扎寨
着错了“床”!要格外小心的宫外孕
神奇的胚胎，它已经具有脑和神经的特质了
准妈妈必读胎教优生常识
孕前做体检，预约一个最优质的宝宝
推算排卵期的方法
优生宝宝来自于优良的精子和卵子
创造最佳妊娠时机，奠定最好的胎教基础
停服避孕药多久再怀孕比较好
这是怀孕征兆，可不是感冒了
新生命开始的五大信号
来算算宝宝什么日子出生吧
准妈妈的心境也是胎教
—人吃两人补营养胎教学问大
及时补叶酸，让宝宝的神经系统更敏锐
哪些食物可以帮准妈妈补充叶酸
充足的锌，让宝宝牢牢待在子宫内
妈妈缺铁，宝宝也会缺铁
蛋白质，宝宝的大脑发育不可缺
避免接触生肉，预防弓形体原虫感染
日常起居言行举止也是胎教
从决定受孕开始，就停止随便使用药物门
喜欢养宠物的准妈妈，暂时和宠物说声再见吧
不妨备一件电磁波防护衣
准妈妈要避免居室污染
不要再洗冷水澡，以免引起子宫收缩
怀孕后，长途出差和旅行不可频繁
去散步吧，从决定接受一个新生命那天开始
开始准妈妈体操，这个时候刚刚好
准妈妈也可以享受孕期瑜伽生活
准爸爸是胎教的主力军
每日胎教进行时
美学胎教之美景孕好胎
意念——胎教的有力手段
寻找喜欢的乐曲，让美好的情绪也传达给胎宝宝
生气的时候，不妨试试“制怒十法”
Part2 胎宝宝2个月：从“苹果籽”到“葡萄”
Part3 胎宝宝3个月：妈妈，我已经成形了
Part4 胎宝宝4个月：留心哦，胎动要开始了
Part5 胎宝宝5个月：扑通扑通，小心脏在跳动
Part6 胎宝宝6个月：多了个小小“窃听者”
Part7 胎宝宝7个月：大脑功能趋于完善
Part8 胎宝宝8个月：表现得更加聪明
Part9 胎宝宝9个月：漂亮的待产宝宝
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Part10 胎宝宝10个月：瓜熟蒂落
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章节摘录

版权页：   插图：     目前，国际上准妈妈安全用药的准则有一个统一的标准，是参照美国食品与药物
管理局颁布的妊娠药物分级来进行的，规定药品必须标示怀孕用药安全级数，而这项级数目前分为5
级：A、B、C、D、X，安全性依次递减。 对于准妈妈来说，A级最安全，X级禁用。 A、B级药物，一
般为一些维生素类和抗生素如青霉素族、头孢类等，对胎宝宝基本没有危害或没有不良反应，孕期一
般可安全使用；C、D级药物，像一些激素类或保胎药，则对胎宝宝有危害，有的可能致畸或导致流
产，但对准妈妈有益，这类药物需要在医生的指导下，权衡利弊后再谨慎使用；X级药物，如抗癌药
物、性激素等，它们对胎宝宝有危害，对准妈妈来说也没有好处，因此这一类药物在孕期是禁用的。 
宠物身上带有高度影响胎宝宝的弓形虫以及其他细菌，猫科动物是弓形虫的终末宿主，它们排泄的大
便中有可以使人直接感染的卵囊，猫粪污染的食物、饮水、甚至灰尘，人吃下去都可以传染，因此，
养猫造成感染的机会更多。 一旦和小猫、小狗接触过程中感染了弓形虫，那么弓形虫的嗜神经细胞会
很容易寄生于胎宝宝的脑，侵害中枢神经。而且准妈妈在怀孕4周左右是致畸的敏感期，若胚胎在此
期间受到弓形虫感染，很容易发生中枢神经系统缺陷，如大脑发育不全等。 因此，喜欢猫、狗等宠物
的准妈妈们应该提早将宠物转送或者寄养。 早期妊娠期间不适宜做剧烈运动，以免引起流产或阴道流
血等，可选择缓和的运动，其中散步是最适宜的运动，它有利于准妈妈和胎宝宝的身体健康。 如果准
妈妈以前有散步习惯，那么要继续保持；如果以前不是很喜欢散步，也可慢慢开始，走上20-30分钟来
让自己活跃起来。散步时，不要走得太急，要放松步伐，慢慢走，不要使身体受到振动，这在妊娠早
期要格外注意。 为了新生命，准妈妈要做的可不仅仅是吃好喝好，当然也还要"动"好。坚持每天早晨
散步，同时呼吸新鲜空气，可以改善机体神经系统和肺部换气功能，促进人体新陈代谢，提高机体免
疫力，同时还可增加胎宝宝的血氧，有利于优生。 有人认为准妈妈体操不适合孕早期的妈妈来锻炼身
体，害怕会导致身体运动过于剧烈而引起流产。事实上，在不感到疲劳的情况下，准妈妈的正常工作
或运动是一举两得的好事，对母体和胎宝宝都有好处。 准妈妈体操的项目是多种多样的，准妈妈可以
根据自己的身体状况选择合适的项目进行锻炼，只要运动程度在正常范围之内，都是可以达到锻炼的
效果的。孕期体操是依据孕期身体的变化而编排的运动疗法，其目的主要有二： 开始妊娠期后，每天
做准妈妈体操，不仅可以活动关节，锻炼肌肉，使准妈妈感到周身轻松，精力充沛，同时还可以为未
来胎宝宝的身心健康打下良好基础。 准妈妈在孕1月里，可以小心地做一些柔缓的瑜伽动作，在最初
两个月里，基本上所有瑜伽姿势都可以拿来小心地练习。由于每个准妈妈的身体状况都会有所不同，
保险起见，建议准妈妈多做以下练习： 这样的练习能使呼吸深长舒缓，保持精神的安定，加强腹压，
增强腰力，对准妈妈的身体抵抗力和心境调节都有好处。同时有利于准妈妈血液循环的增强，由于胎
宝宝与准妈妈是血脉相连的，也增加了对胎宝宝的氧气和营养供给，可以促进胎宝宝大脑和身体的发
育。 因此，准妈妈适当地做一些舒缓身心的运动，比如准妈妈瑜伽，对胎宝宝的成长是十分有益的。
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编辑推荐

《不可不知的365个胎教优生常识》妇幼专家精心为您打造中国最具亲和力的胎教，80后新手妈妈最应
该实习的孕育常识。
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精彩短评

1、读后让我有了一个整体的概念和方向。值得多学习，为优生优育做准备
2、图书质量还不错，没有来得及细看内容呢。
3、很多知识都是才知道
4、很好的一本书 很好看啊 给力
5、质量很好  很实用
6、对于备孕的我来说，能从书本里学到不少有用的知识，内容简单易懂
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