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《怀孕40周完美方案》

前言

夜空里，繁星如一春花事，腾腾烈烈，开到盛时，让人担心它简直自己都不知该如何去了结。繁星能
数清吗？它们的历程能一一弄清楚吗？暂且不说夜空中的繁星，让我们反身白视，便会发现另一度宇
宙，苍穹中数以亿计的小光点潮涌而前，奋力在深沉的黑暗中泅泳。尔后，众星寂灭，剩下的是那一
颗唯一着陆的光体⋯⋯这其实是在说精子和卵子的结合过程，那是生命最初的故事，是一切音乐的序
曲部分，是美酒未饮前的潋滟和期待，是饱蘸水墨的画笔要横飞纵舞前的蓄势。
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内容概要

《怀孕40周完美方案》已为超过百万家庭提供了完美的孕产指导，得到读者和专业人员的广泛赞誉，
堪称孕育图书的时代经典。
《怀孕40周完美方案》由清华大学附属医院妇产科知名专家王艳琴精心编审：
（1）符合科学、注重实用：融合了更新的妇产科知识和丰富的实践经验，符合我国医疗现实状况。
（2）内容全面、条理清晰：按孕期40周同步编写，备孕、营养、保健、胎教的要领和细节，讲解得很
全面、很清晰。
（3）图文并茂、阅读轻松：文笔生动，绝不罗嗦，穿插的真实故事，既感人又具有指导性。插图精
美，色调温馨，在轻松的阅读中迅速掌握孕前准备、孕期保健知识。
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作者简介

王艳琴，副主任医师，清华大学附属医院妇产中心副主任，一线医疗专家，从事妇产科临床工作二十
余年。北京医科大学妇产科临床硕士，长期从事妇产科临床工作，对妇产科常见病、多发病及疑难重
症具有丰富治疗经验。有全新的医疗服务观念，注重医学模式的改变和创新，积极倡导实施陪伴分娩
，推行无痛技术在妇产科领域的应用，关注孕产妇保健和生殖健康领域的新进展。
发表高水平的学术论文二十余篇；出版了多部妇幼保健科普书籍；《中国临床医生》第五届特约编委
。
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舒服地工作
第9周 现在是胎儿了
孕3月专家提示(第9～12周)
冬季保健
夏季保健
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应对各种不良情绪
小贴士孕期好心情4招
舒缓压力
第11周 草莓那么大了
头发养护
指甲保养
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第12周 孕早期要结束了
第一次B超检查
补充铁剂
补充钙剂
小贴士关于维生素D
“吃”出健康宝宝
预防便秘
第13周 孕中期开始了
孕4月专家提示(第13～16周)
孕中期饮食指导(第4～7月)
小贴士食物过敏危害大
营养菜单——孕中期
第14周 胃口大开
性生活
小贴士让自己更性感
头痛怎么办
预防痔疮
预防尿失禁
第15周 开始留心体重
体重增加多少
小贴士不可强行减肥
不发胖的秘密
站、坐、行的姿势
第16周 准备孕妇装
穿出漂亮
小贴士看衣保健小提醒
留住美丽肌肤
小贴士皮肤问题应对方法
让“蝴蝶”飞离
第17周 要小心行事了
孕5月专家提示(第17～20周)
关于胎动
真实故事——最初的胎动感觉
与胎儿的沟通渠道
关于胎教
第18周 感觉到了胎宝宝
胎动的规律
小贴士感受胎动的时刻
了解胎教原则
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胎教方法盘点
小贴士首胎教好音乐
第19周 换上了孕妇装
准爸爸辅助胎教4步曲
真实故事——我的胎教
乳房护理
⋯⋯
第20周 绰约孕生活
第21周 宝宝只有半斤重
第22周 胎动更频繁了
第23周 真正的“大肚婆”
第24周 宝宝1斤重了
第25周 身体越来越沉重
第26周 宝宝1斤半了
第27周 胎动像波浪一样
第28周 孕程已过三分之二
第29周 进入孕后期
第30周 宝宝3斤重了
第31周 更是“大肚婆”
第32周 宝宝已经4斤了
第33周 守候宝宝
第34周 给他安排点具体事
第35周 准备分娩用品
第36周 了解一些生产知识
第37周 就要相见了
第38周 已是“足月儿”
第39周 离宝宝越来越近
第40周 结束所有的辛苦等待
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章节摘录

插图：孕妈妈烦恼不安，情绪会传到胎儿的大脑中心，使胎儿的血管收缩，导致胎儿紧张。据调查，
在孕7～10周内，孕妇精神极度不安，胎儿唇裂或腭裂的发生率较高。特别是前3个月，正是胎儿各器
官形成的重要时期，如孕妇长期情绪波动，就可能造成胎儿畸形。良好的心态，融洽的感情，是达到
优孕、优生的重要因素。在夫妻感情融洽、家庭气氛和谐、心态良好的情况下，受精卵就会“安然舒
适”地在子宫内发育成长，生下的孩子就更健康、聪慧。那么，怎样摆脱消极情绪呢？1.告诫自己在
孕期，要经常有意识地告诉自己不要生气，不要着急，宝宝正在看着呢！当你感到烦躁或焦虑时，有
意识地花一些时间让自己平静下来，并把宁静的情绪传达给胎儿。尽管无法避免所有令人紧张的情况
，却可以用更为积极的态度平衡这些情绪。这样做，其实就是在教育孩子如何表达不同的情感，这将
为孩子今后的生活打下良好的基础。如果你以前是爱较真的，对生活中的一些看不惯的小事儿，现在
大可以睁一只眼，闭一只眼，让自己保持平和的心态。  2.转移法注意力
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编辑推荐

《怀孕40周完美方案(升级畅销版)》：书香世家临床妇产专家联合编写最轻松、最全面的孕期同步读
本临床专家编写，准确实用保健·营养·胎教一本全
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精彩短评

1、同时买了2本，这个是介绍孕妈妈的，另一本是介绍胎教的，只是两本书中同意数据的数值不一样
，不知道哪个是准确的
2、按周撰写的相当实用。我是怀孕时一周一周看下来的，不错。
3、这本书是比我早怀孕2个月的朋友推荐给我的，很不错。
书的内容比较全面，按照每一周的变化，将宝宝的发育情况、孕妇自己需要注意些什么事宜都详细讲
解，然后还会推荐一些减压或者舒缓情绪的方法，甚至包括一些补充营养的菜肴做法等等。让初为人
母的我能了解到自身会发生的变化，不至于怀孕了就焦虑不安。
不足之处在于，我是南方人，推荐的一些内容和菜肴好像都是北方人的口味，呵呵 不过这个不影响书
本的价值。
好书，推荐那些初为人母的准妈妈们买一本。
4、每周一个章节，不错！不过还是没有app方便
5、第一次怀孕时看的书，标记一下！哈哈
6、唠唠叨叨重复再重复本来十页纸可以讲清楚的事情非写成一本书
7、挺不错的一本书，值得备孕妈妈看！
8、个别地方自相矛盾，还是有很多有用信息的
9、一般。可有可无的书，如果你买了那几本经典力作的话
10、已读完，280天，急不来，但一晃，临近角色转变。。手机装了个App，实时提醒怀孕周期。。
11、和希尔斯，怀孕圣经，相比，这本书无疑在信息量上少了很多，但好在保留的都算是比较精华的
部分。几次看到本书中同样的文字在希尔斯中同样出现，这“巧合”也都懂了。不管怎样，至少还是
取其精华，给了很多帮助。整体还是推荐。
另外希望这本书能缩短升级信息的时间，毕竟随着科技，医疗水平和观念的变化，很多怀孕的信息和
观念也都在变化，希望编者能够汲取最新的精华呈现在读者面前。
12、简单易懂。
13、还不错，每周都对照着看
14、买的时候在备孕，现在已经在孕期，感觉读着很轻松易懂，后来又买了几本送朋友了
15、内容太简单，很多语言太过女性化，不专业。没有精确的数据资料。
16、第一本怀孕书籍，看的比较认知细致。在孕后期，有用的部分是分娩知识，分娩过程配有图解，
以及什么时候该到医院。
17、描述的还是很详细的，对孕期大致有了把握
18、孕期百科工具书 对照着第几周查漏补缺 预产期是2017年1月10日 摩羯座 期待宝贝的到来
19、很好的一本孕期读物，每天只看一点点即可，里面有营养食谱
20、比较详细，孕期必备
21、这本书我怀孕的时候就看，很详尽，带插图的，买了好几本怀孕四十周，这本内容最实用！这次
是买给同事的。
22、可能不够全面，但读来心情舒畅，不像有些书都是些让人担心的说辞。
23、孕期40周全程指南。孕期教科书、里程碑。
24、里面的知识有些已经过时了，推荐看王琪的《280天完美孕产期方案》
25、孕妈妈看的好东西
26、内容充实，版面美观，具有指导性。适合孕期阅读。
27、每周一读，轻松且不危言耸听
28、把怀孕40周分的很具体的一般书。每周注意事项和胎儿发育情况描写的很详细。很不错！值得买
29、到货速度很快,书大至翻看了一下,不错的一本书,有孕期注意事项,以及每个时期的营养及食谱!
30、不错哈，买来送的，安满孕妈妈很喜欢。
31、怀孕40周完美方案怀孕40周完美方案怀孕40周完美方案
32、本书按照妊娠40周顺序，由浅入深地讲述了胎儿的发育情况，介绍了准备怀孕的女性和孕妈妈在
孕前、孕期和分娩过程中可能遇到的各种问题，包括去医院检查、饮食营养、疾病防治、孕期保健、
胎教知识以及临产、产后注意事项和丈夫在妻子怀孕前后需要了解和参与的事情。
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33、12.19
34、本来准备买给同学的，可是还没送出去，她就生了，我只好闲来无事自己看。
35、怀孕每周都看，对比书上看宝宝发育到什么阶段了，很好玩
36、虽然按周看，但有个体差异，只能做参考～^_^
37、比较了无数本怀孕书籍后选定的一本。相比很多书的华而不实，这本内容很详细也很实用。确实
称得上《完美方案》，很满意！
38、很好很实用的孕期指导书，身边好多朋友都买了呢
39、提供怀孕每一周的注意事项、菜谱及胎儿发育等信息，实用
40、部分理念有些落後，廢話多，乾貨較少，適合沒有耐心看大部頭書的准媽媽
41、买给刚刚怀孕的老婆看，内容挺翔实的，胎教书籍一定要买医学专业人士写的
42、这本书，总得读起来还是有一定参考价值的，建议各位孕爸爸孕妈妈一看
43、真的很不错 解答了很多孕期疑惑尤其对于初任准妈妈还是很有帮助的。。。胎教方面讲的稍微少
了点建议大家再买本胎教书籍哈
44、孕期经常翻阅的一本书，很好
45、虽然都是靠这本书了解到一些知识，但真觉得很一般啊。很多东西讲得都不细致。
46、从怀孕一开始每一周的身体变化都有，很详细，很丰富，值得大家学习
47、书还不错，很有指导意义，可以给怀孕没经验的人一些不错的指导。
48、家人看了说学到不少的孕期知识 很不错的一本书 值得一看
49、孕前、孕期中不错的参考书籍
50、    孕期读物，每过一周，跟进一周。2015.07，完成使命。

51、虽然是医生写的，但对比之前看过的很多美国医生和中国医生的书，发现文中好多错误点。例如
怀孕就要把猫狗送出去。不是的，如果猫狗无弓形虫是没问题的，不接触粪便就可以。知识不准确，
看不下去了。
52、垃圾
53、书看起来不费劲 不是长篇大论 很系统  很轻松的学到了孕期知识
54、每到一个孕周开始就翻来看下，还是不错的。
55、还不错，有些具体的做法
56、这本书比《40周孕期全程手册》写的更为出色，更实用，，建议购买这本。。
57、真的是很无聊看这种东西
58、难熬的时候，一周一周的看进展，希望时间过得快一点。
59、每周一篇，比较好读，重点也比较突出，有很大帮助。
60、这本书不错，看了学到很多，也很全面，这一本就能过一个孕期了
61、怀孕期间不时看看，还挺有用的，特别是玩孕期
62、還好，該說都說到了，按周數也還可以吧，不過資料可以多一點
63、写得非常详细 客观 对于初孕妈妈来说是很好的参考资料
64、内容挺实用的,孕期都是看这本书的,不错哦,推荐
65、书本质量不错，这本还比较详细，每周都有介绍，可以陪伴你整个孕期。
66、很喜欢里面的贴心提示和饮食指导，让我对孕期充满信心！
67、很满意怀孕40周这本书，每周必看好几遍，经常自己看了，还让老公也看！
68、实在，内容方面也很丰富，让老公也跟着学习了不少孕期知识呢，里面有告诉准爸爸这个版块，
免得他无从下手，
69、没啥干货
70、本书大致翻看了一下，只想等到怀孕的时候，每一周的心情和书中好好分享。
71、书很快就收到了,也看了一些,还不错的书,自己刚怀孕,应该能在这个书里学到很多,每周都可以翻几
页,对自己的孕期生活很有帮助.
72、怀孕的每周都有惊喜，了解自己，了解宝宝
73、2016.12.17，第48本。终于熬到最后了，不过这本书客观来讲没什么用，不是么？
74、介绍了很多小知识啊，这是我选中的第一本孕妈妈看的书，果然没有选错啊，介绍了很多知识，
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还是很有用的
75、从怀孕第一周到孩子出生都有告诉读者很多重要的信息，改注意什么，饮食健康，胎教等等内容
都很齐全，非常不错的书
76、现在这种书基本可以被各种APP替代了
77、感觉书本内容真实，贴近生活，包装也不错，每一章节介绍的内容都比较全面比较细致，作为一
个准妈妈，有一口气看完的冲动，希望这本书可以指导我的孕生活。值得准妈妈购买。
78、还行，简单易行。
79、看到孕前没必要的检查和为了怀孕丈夫少洗热水澡，我删了
80、简单看了一下目录，还没有细看。觉得内容还不错，清晰易懂，按孕周时间排序，内容很容易吸
收，应该不错吧！
81、准备要个宝宝，买了不少讲孕产的书，越看越觉得有点乱。这次买了这本书，拿到之后就迫不及
待再次翻阅，看看是否会有惊喜。看了10几页，我就觉得这次买得很值，内容系统，简单易懂。准备
再买些这个专家的书来学习
82、挺清楚的，有助于孕期的准备
83、孕期妈妈 值得学习的很好的书 ⋯⋯
84、还不错。
85、孕期可以参考的一本好书，实用
86、前面关于受精的介绍真的可以不需要这么弱智好吧，会怀孕的人都已经不是三岁小孩了，不需要
卵子妹妹和精子哥哥的。何况，你怎么就确定精子一定是哥哥了！（虽然这不是重点）看完了再来吐
槽～
87、前面的内容没看，只从30周以后的章节开始看的，最后几章关于孕晚期注意事项、生产过程讲得
比较实用。可以参考一下。
88、妇产专家40周全程护航，让你和宝宝度过完美的孕期，营养专家各阶段营养指导，并提供美食菜
单，成功孕妈妈记述经历，伴你一同体验孕期的快乐和感动。
89、晚上睡觉前看一下，还是对孕妈妈挺有帮助的。文字比较生动，不会觉得乏味。
90、一周几页，简单方便，知道的少担心的就少，观点都是比较传统中庸的
91、我现在是13周，应该早点买就好了，可以从孕前就开始对照书来进行指导饮食习惯等

92、51号。参考书，仅此而已，感觉很多内容不太用得上。
93、怀孕40周完美方案这本书很不错，对我有很大帮助
94、看了几页，知识蛮全面的，有这一本书整个孕期就不用买别的书了。
95、一般
96、孕期用来打发时光的，有什么疑问和担心从书里就可以得到答案了
97、这本书挺好的，让初作准妈妈的人指了明灯，这书给人一种很温馨的感觉。现在怀孕刚六周，希
望这本书能够帮助我生个健康的小宝宝。祝大家好孕哦！
98、感谢这本书，给了我一个踏实的孕期。每一周都有详细介绍，bb生长情况，妈妈的身体变化，注

Page 12



《怀孕40周完美方案》

意事项，食谱等等。现在宝宝五个多月了，才想起来评价，心中仍是踏实和感激。同时也在想，如果
能多增加六周的坐月子指导就更好了。
99、把每一周胎儿的发育状况和准妈妈的状态写了出来，也告诉了准妈妈在每一个对应的阶段应该要
注意和准备的事情。

类似科普读物，趣味性欠佳，实用性较强。

这样的书可以归为工具书，所以需要结合实践操作才能体现出它的价值和意义。
100、“卵子妹妹，我是你的精子哥哥！”看到这句果断把书扔了。
101、可以给孕婴妈妈很多的参考
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精彩书评

1、本书确实浅显易懂，开篇就用讲幼儿故事的语气（精子哥哥、卵子妹妹）来介绍受孕过程，个人
认为读这本书的都是成年人了，没有必要用这种给小孩讲故事的语气来给准父母们进行性教育了。缺
点一：这本书太过简单，没有引用多少精确而权威的数据，就连一些基本的数据也很少有，很多地方
只是一些提出一些笼统的概念性的东西就结束了，没有给孕妇多大帮助。比如：正常情况下多少岁以
内的夫妻受孕成功率有多少；女性整个周期体温、粘液等情况对照表⋯⋯这些数据资料本书都没有。
整本书的文字严谨性有待考量。缺点二：很多地方的描述太过于女性化。比如：很多章节开头部分的
前言框框里，里面的内容跟言情小说似的不知所云，自以为很有美感描写，却让人看的直起鸡皮疙瘩
。也许是我不喜欢看这些过于女性化的描写吧，或许那种小女生情怀的准妈妈会觉得这些描写特别美
，总之我不喜欢。对于这种专业的怀孕指南，我更喜欢像《怀孕圣经》里的科学严谨的描述。缺点三
：书籍封面用了个细眉、单眼皮、小鼻子、小嘴的年轻妈妈做封面，缺乏中华民族传统认知里的旺夫
相，不是有福气的妈妈。总结：这本书适合没有接受过性教育的年轻父母，受过基本性教育的人就别
看了。
2、作为第一次怀孕的妈妈来说，一定对如何孕育一个生命手足无措，也有很多打算培育下一代的女
人们，不清楚孕前应该做哪些准备工作，这本书可以舒缓而亲切的口吻把你领进生育的殿堂，让你既
学到一位准妈妈应该具备的知识，又能在阅读的时候，感受到作为一个准妈妈的喜悦。书上有一些章
节会有一些真实的小故事，读来甚为亲切。但就我个人而言书中的菜谱没有什么用处，只要掌握住各
种营养都摄入，但都不过量摄入就好，虽然书中提到对于缺乏某些营养的孕妇应该通过药片的补充，
例如钙、维生素A、B等，但我的心得是，能通过食物直接摄取最好。还有尽量在家里就餐，食物要新
鲜。我平日很爱喝可乐、咖啡，但因为含咖啡因所以我毅然决然的抛弃了这两种饮品，我也很喜欢吃
海鲜，但因为寒性大，所以也不吃了。再就是休息锻炼，也要适度，根据个人情况来把握。
3、　　好郁闷啊！开篇就看到了一个严重的错误！卵细胞包裹着卵子。。。卵细胞破裂。。。那是
卵泡好不好？！卵细胞和卵子是一个意思的！太让人失望了。严重怀疑其专业性。再看看吧！如果还
发现错误，不想看了。 　
4、国内主流的几个购书商城都力荐这书，而且评价都不错。看完的感觉，还是豆瓣的评分大体符合
我对它的评价。这本书跟当下的很多东西一样，令我想起我妈在养生方面那套东西来。我妈医护出身
，这些年广泛涉猎中外民间各种健康养生知识，俨然糅合了科班学者和民间大师的各种精华。你要指
望她照顾饮食起居，自己什么都不管，绝对活得很健康，但是你要每天听她的唠叨试图严格遵守，就
会比较纠结。尤其你会发现她的逻辑许多似是而非，有BUG的地方不少。这本书给我有点类似的感觉
，虽然作者的从业经验足够资深。当代社会最不缺的是信息，最难得是经过过滤整理，尤其是科学严
谨的信息。如果这只是一本泛泛启蒙的书，我觉得挺不错。但是它的结构是摆出一副精确到每周的完
全指南POSE（还称为“完美方案”），内在却很粗糙，很多地方写的太随意，不严谨以及前后矛盾的
东西都不难找到。那我就不太愿意给它一个好评了。还有一点，我一直对于这些咱爹妈年纪国内作者
写的涉及应用科学的书比较存疑，尽管作者可能真的很权威。开头那段精子，卵子的故事让我忍不住
脑补出一个上年纪的阿姨跟一群小学生进行性教育，小心翼翼就不必说了，背后透露出的文学审美能
力，真心也是没有进化过的。另外，你们指望一个阿姨告诉你“手机的辐射到底有多大“这些问题答
案？看田吉顺这样的年轻男大夫在知乎上侃大山，就有共鸣的多。
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章节试读

1、《怀孕40周完美方案》的笔记-第4140页

        小贴士：10首必听的胎教音乐
还未尝试过，不知道是否符合要求且好听
1、普罗科菲耶夫《彼得与狼》—做个勇敢的宝宝
2、德沃夏克的e小调第九交响曲《自新大陆》第二乐章—抚平焦躁的心情
3、约纳森的《杜鹃圆舞曲》—特别适合在早晨睡醒后倾听；
4、格里格的《培尔.金特》组曲中《在山魔王的宫殿里》—感受力度与节奏
5、罗伯特.舒曼的《梦幻曲》感受清新与自然
6、约翰施特劳斯的《维也纳森林的故事》—感受春天造成的气息
7、贝多芬的F打掉第六号交响曲《田园》—在细腻的乐曲中享受宁静
8、老约翰施特劳斯《拉德斯基进行曲》—激情澎湃中感受无限活力
9、勃拉姆斯的《摇篮曲》—妈妈无尽的爱，在乐曲声中与小宝宝说说话
10、维瓦尔第的小提琴协奏曲《四季.春》—体验春季盎然的感受

2、《怀孕40周完美方案》的笔记-第32页

                        

3、《怀孕40周完美方案》的笔记-第17页

                        

4、《怀孕40周完美方案》的笔记-第17页

                        

5、《怀孕40周完美方案》的笔记-第10页
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