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内容概要

《10月同步妊娠大百科》还将传统坐月子的方法进行了科学系统的更新，结合了现代健康生活的观念
。从新妈妈饮食、塑身、美容、心理、疾病等方面讲解了如何科学坐月子，如何合理补充营养与调理
身心平衡，如何在最短时间内恢复母亲体力，提供完整的保养知识配方与诀窍，确保妈妈身体健康与
心理复原，确保宝宝的健康成长和家庭的美满幸福。
怀孕，是每个女人一生中最期待、最渴望的幸福时光，同时在这奇妙的280天，无论身体或是心情，都
会经历各种前所未有的变化。当被告知“恭喜！你怀孕了。时，你的心情如何呢？在喜悦的心情下，
是否还存在着不安的情绪呢？怀孕、分娩的确是一件大事，不安是理所当然的事。
从生命的最初形态受精卵开始，胎儿在母体子宫内经过10个月的生长发育。就会成为人类社会的一员
。母亲要为新生命的诞生度过一段快乐而又难忘的岁月，280天的孕育历程带给年轻父母的不仅是一个
惊喜，还有新一轮的操劳。保证母子平安是每一个家庭的心愿。每个准妈妈都希望小宝贝健康、聪明
、又可爱。从此，心头上有了多少牵挂，生活中有了多少希望。然而，在这10个月历程中，相伴你的
不仅只是将为人母的喜悦和骄傲，也有很多麻烦和疑虑时时在困扰。怎样轻松、平安、顺利地走过孕
育小宝贝的生命历程呢？
生命始于受精卵细胞，一个细胞经过分裂、分化，发育为正常胎儿并娩出，需要母体和胎儿各方面的
协调作用。在这个过程中，无论是母体还是胎儿出现异常，都可能影响妊娠的正常进行。总之，妊娠
是一个让人既喜又忧的生理过程，准妈妈保持健康的心态是母婴健康的先决条件。充分了解自身的生
理变化，合理安排饮食起居，定期进行产前检查，出现异常情况随时就诊，要知道准妈妈关爱自己就
是关爱孩子。
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《10月同步妊娠大百科》

作者简介

李崇高教授：中国优生科学协会副会长，中国优生科学协会学术部主任。
    原兰州大学医学院遗传教研室主任。担任中国优生科学协会副会长、学术部主任、专家组主任委员
。多年来从事妇幼工作，经验丰富，参与各项专业研究．获重大科技奖项。曾经出版《准妈妈枕边书
》《育儿枕
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书籍目录

第一章　孕前准备　怀孕之前的准备　　从心理上准备宝宝的到来　　给宝宝准备温暖的“窝”　　
小宝贝需要些什么　种下一粒小小的种子　　宝宝最初的摇篮——子宫　　如何抓住幸“孕”的尾巴
　　　最佳受孕季节　　　最佳的受孕时间十一排夕膏期小山　　　一天之中的最佳受孕时间　　　
什么样的姿势有助于受孕　　　哪些食物可以提高生育能力　　受孕避开6个黑色时间　　　不要在
情绪不佳时受孕　　　不要在蜜月时受孕　　　不要在不良的环境下受孕　　　停用避孕药后不要立
即受孕　　　不要在患病期间受孕　　　不要在炎热和严寒季节受孕　　6个恶魔让你做不成妈妈　
　　妇科病惹的祸　　　多次人流引起继发性不孕　　　长期吸烟容易发生流产　　　酒精可使染色
体畸变　　　压力过大卵巢暂停工作　　　减肥过度导致排卵停止　　了解优生优育知识　　怀孕，
不打无准备之仗　　开始怀孕了第二章　孕期生活安排第三章　分娩第四章　科学做月子第五章　产
后恢复附录
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章节摘录

第一章　孕前准备不管甜蜜的二人世界多么令人留恋，父母们总要考虑新的家庭成员——“小宝贝”
加入的问题，如果各方面条件已经成熟，那就准备和这个小宝宝的约会吧！怀孕前做好周全拘准备会
给280天的怀孕旅程创造千个好的开端。准爸爸准妈妈们对未来的宝宝都寄予了很大的期望：漂亮、聪
明，最关键的是健康。这就需要做好充分准备。从心理上准备宝宝的来临怀孕和分娩是女人一生最为
重要的事情之一。很多人说一个女性只有经历了恋爱、婚姻、怀孕、分娩、做母亲这一过程，才算是
拥有了一个完整的人生，才称得上是一个完整而成熟的女性。真的是这样吗？从少女到妻子，从结婚
到怀孕，从怀孕到分娩，所有的变化都是女性一生中所要经历的自然过程。每个成年女性都渴望有一
个健康活泼的小宝宝，但是孕育小生命是一个漫长而又艰辛的过程，需要慎之又慎。从准备怀孕起，
未来的妈妈们便将开始经历生命中最大的变化。 为了更好地适应这一变化，孕前良好的心理准备是准
妈妈必须注意的关键问题。一手摸着骄傲的大肚子，另一只手被关爱的丈夫搀扶着，可这只是光彩的
一面。未当过母亲的女性是不完整的女性，想当母亲是每一位女性內心世界所渴望的正常心理需求，
但光有愿望不行，在心理上也应做好相应的准备，这种准备有时比其他准备更重要。怀孕早期，因为
早孕反映，你可能食欲不振，泛酸呕吐，随着怀孕天数的增加，你可能行动不便，甚至出现一些妊娠
并发症，为了治疗可能需要打针吃药。你是否会以平静的心态对待这些，会不会因此迁怒到丈夫甚至
肚子里的孩子身上呢？
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媒体关注与评论

怀孕和分娩使新妈妈的身体产生了巨大的变化，只有悉心呵护，才能使身体尽快休整，这一看似简单
的事却蕴含着不少的学问。 　　　　　　　　　　　　　　——原北京宣武医院 徐方 　在怀孕期间
，宝宝的营养是通过妈妈获得的，所以孕妇营养补充方式需要引起社会和家人的重视。 　　　　　　
　　　　　　　　——北京复兴医院 许怡民 　孕妇最容易缺铁、钙和叶酸。要保证孕妇和胎儿的健
康，正确补充营养药物是保障母子健康的关键。 　　　　　　　　　　　　　　——北京协和医院 
马良坤
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编辑推荐

《10月同步妊娠大百科》由吉林科学技术出版社出版。妊娠是一个让人既喜双忧的生理过程，准妈妈
只有充分了解自己的生理变化，合理安排饮食起居，定期进行产前检查，出现异常情况随时就诊，才
能真正关爱自己、关爱孩子。希望《10月同步妊娠大百科》能帮助所有的准妈妈。
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精彩短评

1、在书城去挑选书的时候，从众多书籍里挑选了这本，感觉很全面，适合我这种入门级别的人。赞
一个！
2、以怀孕同步的书，介绍了各阶段的知识，还行吧，对新准妈妈有些帮助。
3、在超市看到这本书，然后到当当来买的，书内容还行
4、看了一些,学到一些东西了,这本书是帮同学买的.他也是帮他姐姐买的.
5、里面月子食谱不错，书本质量有些粗糙
6、挺适合大的
7、准妈妈必读的一本好书
8、里面有一大部分是菜谱，呵呵。
9、很后悔买了它。
10、这本书很适合准妈妈们使用
11、非常全面的书 喜欢
12、这本大百科非常全面，只是感觉出书太仓促，没经过仔细校对，有很多重复啰嗦的内容，还有错
字错词。
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