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《40周怀孕知识百科》

内容概要

《40周怀孕知识百科》内容简介：简单的家居细节，轻轻松松打造健康的孕期环境。合理的饮食营养
，点点滴滴，让你安然度过孕期生活。丰富的胎教方法，寓教于乐，培养最优秀的宝宝，让他轻松赢
在起跑线上。多样的分娩方式+总有一种能帮助你健康、轻松产下宝宝。
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作者简介

耿潇男，生活类图书资深出版策划人、撰稿人；北京瑞雅文化传播有限公司执行总监。

    长期致力于生活类图书的出版、策划、撰稿及现代时尚生活潮流的观察研究。

    在时尚流行、服饰美容、营养美食、运动健身、亲子孕育、建筑家居以及相关领域有着深入敏锐的
观察和独到的见解。

    曾与海内外多家知名建筑设计事务所、礼仪专家、名医、名厨、营养专家、瑜伽导师、设计师、造
型师、摄影师等各领域之业界精英成功合作，为读者带来高品质的衣食住行资讯。

    迷恋文字和图像，愿将美妙的生活转变为图书作品呈现给世人，愿为读者做跨媒体导游。愿读者每
一天的生活都健康、科学、有趣，幸福而优雅。
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书籍目录

怀孕日历第一章  孕前知识早知道  <1>何时怀孕最科学    什么年龄生宝宝最好    怀孕的最佳月份    怀孕
的最佳时刻    最佳受孕时机    避开受孕“雷区”  <2>做好心理及物质准备    心理准备    物质准备  <3>
营造健康家居    3大类家具不要买    窗帘及床上用品买来后要先清洗    注意卫生间的清洁    定期清洗空
调    注意厨房卫生死角    卧室的花草要搬走    经常打理枕头    避免抹布不洁造成厨房交叉污染    避免使
用辐射强的家电  <4>纠正不良生活方式    吸烟    喝酒    长期饮用矿泉水    睡眠不足    睡眠时门窗紧闭    
性爱频繁  <5>奏响慢生活乐章    孕前7～10个月：全面减压，放松心灵    孕前4～6个月：轻松运动，身
心平衡    孕前1～3个月：享受生活，准备受孕  <6>孕前要调养好身体    夫妻用药需谨慎    提前3个月开
始营养储备    怀孕前要加强身体锻炼    暂时离开有害的工作环境    提前6个月看牙    孕前需清除体内有
害物质  <7>为避免生出缺陷儿做准备    备忘录一：可以接种相关疫苗    备忘录二：孕前检查不可少    
备忘录三：避开遗传病风险  <8>丈夫需要做什么    迎接宝宝“大决战”    必须学习的性爱常识    当合
格爸爸的必备条件  <9>如何才能成功受孕    确定排卵期有利于成功受孕    怎样提高受孕质量    性交与
受孕  <10>怀孕倒计时    怀孕的征兆有哪些    为孕妈妈选择适宜的医院    了解验孕的方法    学会计算预
产期第二章  孕期40周日常生活须知  <1>选择合适的衣服和鞋子    孕妈妈选择内衣需参照的标准    选择
舒适文胸，塑造美丽曲线    棉质高腰内裤舒适又方便    时尚又实用的孕妇装    孕妈妈鞋袜要得当  <2>
个人卫生要做好    孕妈妈洗澡经    孕妈妈护发经    避免戴隐形眼镜    不宜做阴道冲洗    用正确方法洗脸 
  容易忽视的嘴唇卫生  <3>保证充足的睡眠    选好床睡好觉    孕妈妈应慎用热宝    冬天不宜用电热毯    
睡眠姿势可改变睡眠质量    关灯睡觉才安全  <4>远离污染及宠物    警惕食物中的农药残留    怀孕期间
不宜养宠物    远离铅污染  <5>注意孕期动作姿势的安全性    孕妈妈的“Yes”、“No”动作    做家务、
开车的正确姿势及方法    孕期危险动作一览无余  <6>孕期身体保健    精心护理手部    做好口腔保健    乳
房护理不可忽视    皮肤瘙痒应对策略    消除脸部浮肿    足部护理很关键    解读指甲上的健康暗语  <7>孕
妈妈要注意防辐射    防护距离    防护时间    防护材料    防护食物  <8>孕妈妈装扮与美容    不要忽视戴手
饰的隐患    改善肌肤干燥的小技巧    如何让斑纹远离自己    护肤产品要慎用    孕妈妈别犯“美丽的错误
”  <9>孕期房事    孕妈妈性欲知多少    了解性欲改变的原因    高危险群孕妈妈要小心    阴部感染勿做爱
   孕期用“套”更安全    避免早产注意事项    孕期性生活安排    几种适用于孕期的性生活体位  <10>做
好家庭监测    警惕下腹剧痛    警惕妊娠反应突然消失    关注胎动    摸一摸宝宝的胎位是否正常    胎宝宝
的心跳是否正常    测量宫高和腹围第三章  消除40周孕程中的不安及常见问题  <1>积极产检消除不安    
孕3月第一次产检    孕4月第二次产检    孕5月第三次产检    孕6月第四次产检    孕7月第五次产检    孕8月
第六次产检    孕9～10月的产检  <2>科学用药安全孕育    母体、胎盘、胎宝宝与药物的关系    孕期用药
莫闯“禁区”    孕妈妈用错药后应该如何处理  <3>孕期常见疼痛的对策    腿痛    头痛    胃烧灼痛    乳房
胀痛    耻骨痛    关节疼痛    腰痛    手腕痛  <4>孕期常见不适的对策    孕吐    腿部抽筋    腹胀    便秘    尿
频    阴道分泌物增多    手脚麻痹    头晕目眩  <5>孕期常见疾病及对策    痔疮    贫血    妊娠糖尿病    妊娠
高血压    肾盂肾炎    子宫肌瘤第四章  胎教——孕期40周必备功课  <1>认识胎教    胎教的概念    胎教的
科学依据    胎教的意义  <2>胎教的方法    音乐胎教    语言胎教    抚摸胎教    光照胎教    想象胎教    美育
胎教  <3>孕1月胎教全程指南(1～4周)    环境胎教——给胎宝宝创遣最健康的成长环境    情绪胎教——
好心情孕育好宝宝    行为胎教——制定胎教计划    运动胎教——本月运动以“缓”为主  <4>孕2月胎教
全程指南(5～8周)    音乐胎教——向胎宝宝传递母爱    日记胎教——记录下胎宝宝的成长历程    环境胎
教——生活细节不可忽视    行为胎教——注意私处护理    运动胎教——为控制体重加油  <5>孕3月胎教
全程指南(9～12周)    音乐胎教——孕妈妈必听的8首胎教音乐    情绪胎教——把不良情绪拒之门外    运
动胎教——与胎宝宝一起动起来  <6>孕4月胎教全程指南(13～16周)    音乐胎教——揭露胎教音乐之谜  
 抚摸胎教——给胎宝宝最温柔的爱抚    运动胎教——做做孕期有氧运动  <7>孕5月胎教全程指南(17
～20周)    音乐胎教——和胎宝宝一起体验音乐之美    语言胎教——每天都要与胎宝宝说话    抚摸胎教
——让胎宝宝在爱的抚触下成长    运动胎教——“动”出健康胎宝宝  <8>孕6月胎教全程指南(21～24
周)    音乐胎教——用传声器让胎宝宝听音乐    语言胎教——让宝宝长大后能说会道    环境胎教——带
着胎宝宝去旅行    情绪胎教——以愉悦的心情享受平静的孕6月    运动胎教——与胎宝宝共享奇妙感觉 
<9>孕7月胎教全程指南(25～28周)    语言胎教——胎宝宝喜欢准爸爸的声音    光照胎教——刺激胎宝宝
的视觉发育    环境胎教——别让胎宝宝听到你们的吵架声    情绪胎教——和其他孕妈妈交流经验    运
动胎教——做办公室有氧健康操  <10>孕8月胎教全程指南(29～32周)    语言胎教——随时随地与胎宝
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宝谈话    美育胎教——_提高胎宝宝对美的感知力    运动胎教——适合孕晚期的运动法  <11>孕9月胎教
全程指南(33～36周)    光照胎教——让胎宝宝分清白昼与黑夜    环境胎教——创造温馨的居室环境    行
为胎教——临近分娩孕妈妈要保重自己    运动胎教——练习孕晚期保健操  <12>孕10月胎教全程指
南(37～40周)    抚摸胎教——鼓励胎宝宝做好“搬家”准备    美育胎教——为胎宝宝做榜样    情绪胎教
——摆脱恐惧心理    行为胎教——为了胎宝宝保护好自己    运动胎教——以运动减轻阵痛第五章  孕
期40周营养与体重管理  <1>孕早期营养    孕早期的营养需求    孕早期的饮食原则    孕早期明星营养素    
孕早期推荐食谱  <2>孕中期营养    孕中期的营养需求    孕中期的饮食原则    孕中期明星营养素    孕中期
推荐食谱  <3>孕晚期营养    孕晚期的营养需求    孕晚期的饮食原则    孕晚期明星营养素    孕晚期推荐食
谱  <4>孕期40周体重管理    孕期的体重变化    孕期体重管理很重要    孕期控制体重的方法第六章  家人
及孕妈妈必知的分娩知识  <1>分娩前的准备要做好    做好住院准备    做好心理准备  <2>了解分娩全过
程    分娩的过程    分娩的几种姿势    分娩时的呼吸技巧  <3>异常情况早了解    过期妊娠    胎膜早破    羊
水混浊    羊水过多或过少    难产    胎盘早期剥离  <4>自然分娩法    自然分娩用力技巧    自然分娩顺产练
习    自然分娩中的禁忌    自然分娩中的会阴切开术    自然分娩中的两种助产方式  <5>无痛分娩    什么是
无痛分娩    无痛分娩的操作方法    无痛分娩的三个产程  <6>剖宫产分娩    剖宫产的优缺点    哪些情况下
需要剖宫产  <7>其他分娩方式    拉梅兹分娩法    水中分娩    球分娩    芳香分娩  <8>紧急救护知识    留意
危险信号    孕妈妈独自在家如何呼救    紧急应对家中急产  <9>分娩征兆及采取措施    分娩前的征兆    分
娩前的应对措施    附录：妈妈与宝宝相关用品准备
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《40周怀孕知识百科》编辑推荐：孕程百事轻松应对。
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精彩短评

1、收到这本书已经很久了 快半年了 之所以一直没有评论 是因为忘了账户跟密码 抱歉 这本书很实用
，价格也很公道 值得购买 能给准妈妈们最好的指导
2、FGGFGF
3、还行。其实这些内容都是一样的
4、看完就可以放心怀孕啦
5、陪伴我度过整个孕期，还是学到一些知识的
6、本书涉及的内容很全面，有一定的指导性，但是很多问题有原因，却没有怎么预防，或者怎么解
决，还有待完善
7、不错，使用。质量好
8、值得怀孕的人好好学习。
9、对我很有帮助。。。
10、书不错，正在研究中。。。
11、东西不错。能了解知识。
12、买回来后慢慢看，我觉得还不错！
对于我们这种第一次准备怀孕的人来说
可以学到不少东西！
13、这种书看看就可以了，因为买不同的书说法都不一样，只能参考了啊
14、个人感觉还不错,
15、很实用，色彩丰富
16、正是我要找的书，里面的内容很丰富，很详细，值得购买
17、帮同事买的，她觉得不错，国外生的孩子怎么会比中国的多，经验自然不如咱中国人多，总结的
很好，非常实用。
18、不敢相信这书真的是九块钱，厚，彩页，书本质量很好，关键是内容非常有用，对于年轻孕妈妈
来说绝对有用，书前面还有怀孕日记，你可以自己把怀孕情况写在上面。这是我买的最最超值的书了
。
19、内容写的详细
20、刚刚怀上宝宝，要开始学习了
21、挺不错得一本书，值得推荐！
22、我和老公准备想要宝宝了,所以提前买来学习下,书的内容确实面面具到,很实用!现在有一个同事刚
怀孕没多久,她就借了来看下,她没想到会这么好,从怀孕到宝宝出世都写好详细,还有每个阶段都要注意
哪些事项都有,真是太实用了!
23、视觉感不错，内容涵盖的知识也挺多的，对于准备初孕的我，很受用哦..
24、这本书很实用，学习到了很多知识，很认真的拜读了，赞～
25、书本很值，每一孕周都可以对照书中的内容学习。
26、老婆说这本书不错，有很多实际指导 ，比较好
27、对于备孕的我，非常实用。
28、挺不错的孕期书籍！内容比较全面
29、值得好好学习，
30、很实用的一本书，图文并茂，可读性强
31、希望早点收到
32、收到书就打开看了，彩图的，有图画说明，书的内容本身也不错。很厚的一本书，价格便宜，极
力推荐此书。
33、还蛮好的哦！对于都不懂的人有很大帮助！
34、书的质量很好呢，只是内容有点偏少，不过还是很好的！
35、准备要小宝宝呢，这方面的知识很缺乏，听别人传授的经验，也是各说其辞，看了第一章，比较
全面。文字配上图片 ，很形象。
36、一次性买了两本关于孕育的书回来，这本书很有趣，看了很舒服。我送给好朋友了，她也说天天
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在看呢。
37、这本书我觉得很不错呢，跟一般的介绍的那种有很大的区别，里面讲了很多平常没注意到的东西
，我还跟老公说很后悔没早点买呢，还好，还有三个月的时间，要不然就亏大了
38、感觉有点意思哈。
39、天天看一点，收获很多
40、个人感觉没有《胎教每日一页》好，不过胎教每日一页主要说的是胎教，这本书主要讲的是一般
的怀孕知识，还是能学到很多的。
41、对不太懂怀孕常识的妈妈挺有帮助
42、从备孕到生产  里面有很多知识
后面注重讲不同月份的胎教重点
43、真的是实用不贵，很好。
44、讲得很详细，内容很实用
45、色彩及内容丰富，质量不错！谢谢
46、买回来就看了差不多一半了，觉得挺详细的，不错
47、看了之后觉得自己看晚了！所以推荐给准备要孩子的朋友。
48、很实惠说的
49、书很好，应该有用
50、书的内容很全面，包括前期的准备工作。。。呵呵。
图片很多，看着不累，颜色也很清新。
厚厚的一本，性价比很高
51、朋友怀孕托付我帮她挑一本有关怀孕的好书，千挑万选了这本，然后小心翼翼奉上，不几日竟然
收到感谢的致电，看来此书对她大有帮助，因为她可是一个十分挑剔的人，想得到她的赞美可不是一
件容易的事。
52、准媽媽必备的一本書
53、印刷不错  有图片的哦
54、刚收到还没来得及看，包装很好，内页的色彩搭配和排版也很好，看了让人心情舒畅，关键是9
块9买的，太实惠了，物美价廉。
55、书还不错，很全面只是都写的比较浅面，不过性价比都很高了。
56、还行，内容还不错，
57、第一次在当当上面买书，快递很快，书的质量不错，彩色的读本，对孕期的注意事项都有描述，
还有每个阶段的胎教，唯一美中不足的就是每一部分都略显简短了些，内容要是更详细些就更好了
58、9元买了这本书，拿到书，感觉真的非常超值，图文并茂，纸质也好，怎么会这么便宜呢！再看内
容，讲得真详尽，从怀孕准备开始说明各个时期的注意事项，真不错，非常值得买，推荐大家可以买
！不用考虑了
59、全书从准备怀孕写起，知道生出宝宝后要注意的事项，写的很详细，文中的插图，小提示做的很
到位。相信会为很多年轻的准爸爸妈妈们以帮助。
60、内容全面，实用，喜欢
61、必须得给五星，受益匪浅。
62、这本书写的很全面，我觉得很有帮助，书很好
63、内容很全，回头慢慢看
64、一杯茶，一本书，一阵悠闲
65、很好的一本书，纸张质量也好，内容也挺受用
66、这本书写得很详细，有参考价值。
67、这样的书买了两本，本书不是按周排列，带带拉拉看的
68、质量很好，实用。
69、纸张蛮厚的，手感不错，看着心里也舒服。

书前附的怀孕日历挺贴心的，可以记录孕妈妈每天的体重，从而帮助我们很好的管理自己的体重。
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针对生活细节和每个阶段的注意事项，写得还算详细，针对孕早期和孕中期、孕晚期做了营养指导。
70、这本书对我孕期还是挺有帮助的，学到挺多知识。
71、不错，不错，送给朋友的，她很喜欢，说很实用哦！
72、书很好呢！是在书店看上之后再**当找到了！便宜了很多！实用的又划算的一本书！超好！
73、怀孕前拍的，现在孕六个月了，经常翻看，虽然很薄但内容详实，从怀孕前应该注意的事项到整
个孕期生活和生产时需要注意的方方面面都有涉及，并且便于阅读，没有多余的废话，总体满意
74、很期待的一本书，竟然没货。
75、内容还行就是 不知道里面的内容 是不是都经过科学考证的呢
76、发现这类书内容几乎都是抄来抄去
77、内容全面细致
78、这书很好。帮同事买的，还不错。
79、书还是不错的,还是彩色.没看完,看了一点,感觉还可以~对怀孕有帮助哦,如果能再厚点详细点更好~
80、送给姐姐的，比较了很多同类书籍才决定的，应该不错
81、我自己是没看啦，但是准孕妇说还不错
82、很全很细，值得一看
83、印刷精美，很厚一本，性价比高！
84、有所帮助 学习中
85、内容挺好的，挺全面的，还有准爸爸的注意事项。
86、通俗，感觉有帮助！！！
87、很好，适合准备生孩子的父母看
88、书不错而且比同类的便宜很多。
89、整个孕期经常翻看，挺实用的，前面的怀孕日历就像日记本一样记录着平时的琐事，一番就可以
知道之前做过的大事，现在快写完了，宝宝也快出生。打算还做个日历做做笔录----
90、这是一本对怀孕帮助很大的书，值得看看
91、内容详细，适合初次怀孕看
92、生活彩书堂-40周怀孕知识百科
93、大致翻阅了一下，还没有细细阅读过，但总体感觉还是挺实用的。
94、内容全面,易懂!对初为人母者很适用!值得推荐!
95、从准备怀孕注意事项到如何生产都有介绍，不是特别详细，但够用了~~价钱也好
96、特价时购买，全彩页，内容很详细，值得购买！
97、比较简洁，有些内容不太细致。大致还行，关于胎教的内容比较多。
98、不错,写得挺仔细的,可是,我一购买后就马上降价了..我还没收到书就降价了,真冤,呵呵...
99、内容非常详细，图文结舍，对没有怀孕过的新妈咪非常实用！
纸质也进好，字体适宜。超赞！
100、很有收获，可以学到好多知识
101、很不错~值得推荐
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