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内容概要

《56周优质孕育实用宝典》：健康怀孕贯穿于孕前、孕中、产后三个阶段，每个阶段都是不容忽视的
。
孕前12周，准备工作要做足，从介绍孕产常识、影响生育的因素、夫妻双方的饮食和生活细节入手，
孕育聪明宝宝。孕期40周，精心呵护少不得，按月记录胎宝宝和孕妈妈的生长历程，随时关注孕妈妈
的运动、营养和保健以及准爸爸的细心照顾，给胎宝宝安全可靠的孕育过程。产后40周，对新妈妈照
顾周到，介绍产后饮食调养和运动锻炼、传授恢复苗条身材的秘诀，让新妈妈健康快乐。
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作者简介

王琪，北京妇产医院及妇幼保健院围产医学科主任医师副教授，北京市医疗事故鉴定委员会专家库成
员,中华医学会北京分会司法鉴定所兼职司法鉴定人。
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书籍目录

第一篇　孕前3个月的完美宝贝计划
　孕前12周，心理调适是优生宝宝的重要开始
　　心理压力是优孕的“敌人”
　　树立生男生女都一样的观念
　　备孕心态要调整好
　孕前11周，身体健康检查——孕前必备项
　孕前检查的必要性
　　常规孕前检查项目
　　特殊的体检项目
　孕前10周，备孕关键——注射疫苗、保证用药安全
　　备孕关键——疫苗注射
　　影响怀孕的常见药物
　　药物安全性分类一览表
　孕前9周，抛弃疾病，在最佳年龄顺利怀孕
　　如何辨别阴道炎
　　哪些人群易患不孕不育
　孕前必须治愈或控制的疾病
　　不宜怀孕的特殊情况
　　根据个人体质合理调养，让自已顺利受孕
　　最适台孕育的年龄
　孕前8周，准爸爸开始为孕育努力
　　准爸爸也要做孕前检查
　　准爸爸也需谨慎用药
　　准爸爸要远离不利于孕育的因素
　　均衡营养
　　准爸爸应该这样做
　孕前7周，标准体重是优孕的前提
　　影响优孕的体重因素
　　关于体重的疑问解答
　孕前6周，孕前饮食营养要跟上
　孕前的饮食要点
　　碳水化合物——能量的主要来源
　　蛋白质——生命的基础
　　脂肪一生命的动力
　　维生素——营养大厦的支撑者
　　叶酸一宝宝健康的保障
　　膳食纤维——帮助排泄
　　应特别补充的营养素一览表
　孕前5周，生活细节和怀孕的关系
　　这些不良饮食习惯，你占几种
　　养成良好的生活习惯
　　避免环境污染
　孕前4周，了解遗传、保证怀上优秀宝宝
　　关于宝宝智力的问题
　　宝宝长相问题Q＆A
　　父母的血型也会遗传给宝宝
　　值得关注的遗传病
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　　如何规避遗传病
　孕前3周，为了安心妊娠，要提前安排工作
　　高危工作人群
　　其他工作人群
　　国家法律关于怀孕女性的相关政策
　孕前2周，掌握生男生女的秘诀
　　生男生女，谁决定
　　食物和宝宝性别的关系
　　这样做，生男宝宝的概率高
　　这样做，生女宝宝的概率高
　孕前1周，精子和卵子的相遇之路
　　排卵期预测方法统计
　　精子和卵子的相遇
　　性生活姿势可决定受孕率
　　容易受孕的性生活频率
　　怀孕的最佳时刻
　　⋯⋯
第二篇　孕产专家全程陪护，助你轻松度过40周孕期
第三篇　兼顾瘦身、恢复和哺乳，安心过产后生活
特别篇　新手爸妈必知的育儿经
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章节摘录

版权页：插图：据现代心理学和人体生物周期理论研究表明，人体处于良好的精神状态时，精力、体
力、智力、性功能都处于最佳状态，精子和卵子的质量也很高，如果这时候受精，受精卵易于着床受
孕，胎宝宝素质较好，有利于优生。心理状态会影响到母体自身的生理功能，影响排卵和卵子的活动
力，影响卵子的接纳力，长期的不良心理状态的刺激还会影响胚胎和胎宝宝的发育。如果你以为只需
要保证女性的心态良好就足够了，那就大错特错了。男性的消极心理状态也会影响自身生理生殖机能
，甚至使妻子产生思想负担，间接影响胚胎和胎宝宝的生长发育。因此，受孕前，夫妻双方都必须保
持良好的心理状态，这样才有利于自己的生命延续——带着幸福的微笑迎接家庭新成员。怀孕的过程
虽说劳累，但与之相伴的是即将为人父、为人母的幸福，享受着小生命一天一天成长带来的另类初体
验，这份天伦之乐只有为人父母者才能深刻体悟到。故夫妻双方不要由于过于在意怀孕期间所受的痛
苦和劳累而给自己或对方施加过多压力，放松心情才是最重要的。夫妻双方可以多沟通，共同设想一
下未来的生活，谈谈有宝宝后的具体生活，如家务劳动、教育扶养宝宝、经济开支等，把具体情况设
想得多一些，到时候就不会手足无措而烦恼忧愁。
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编辑推荐

《56周优质孕育实用宝典》孕前12周，每周一个保养主题，为孕育健康宝宝精心准备着。 孕期40周，
教给孕妈妈科学的生活指南、孕检知识、胎教育常识。 产后4周，新妈妈将会学到哺乳、美丽两不误
的秘诀。耿潇，男，生活类图书资深策划人、撰稿人，北京瑞雅文化传播有限公司执行总监兼总编。
毕业于中央戏剧学院导演系。曾参编、参演、参导过多部舞台剧、电视剧作品。长期专情于时尚生活
潮流及纸媒事业的观察研究，现致力于生活类图书的策划、撰稿。在流行时尚、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、摄影师等行
业精英成功合作，为读者带来高品质的衣食住行资讯。迷恋文字和图像，愿将美妙的生活品位转变为
图书作品呈现给世人，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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精彩短评

1、媳妇说挺实用，挺好，图文并茂，非常易懂。
2、写的蛮好的，值得阅读。
3、这本书很实用，是一本值得关注的书
4、质量很好，是正版图书。还便宜。
5、这本书在书店里看到后，觉得不错才买的。
这种书其实大同小异，关键是能不能看的进，无论是内容、排版等都觉得可以看得进去，不过还没真
是细致看呢，等待宝宝到的那一天。。。
6、这本书很详细。写的不错。
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