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《怀孕40周完美方案》

内容概要

《怀孕40周完美方案》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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作者简介

　　课题组专家团队：周忠蜀：卫生部中日友好医院儿科主任、教授、博士生导师。著有畅销书《妊
娠分娩育儿全书》等诸多经典。崔绍珍：北京市海淀妇幼保健院儿童保健主任医师。曾编著《育儿学
校》等畅销书。菅波：资深母婴咨询顾问、胎教早教专家，著有畅销书《胎教，影响孩子未来的神奇
手册》等。李松：北京大学第三医院儿科主任医师、教授、博士生导师。曾主编《科学育儿500问》等
。李智：北京市海淀妇幼保健院产三科主任。曾主编《问答式怀孕百科》等书。徐文：北京海淀妇幼
保健院妇幼保健专家，曾主编《怀孕不可不知的1001个常识》等金海豚婴幼儿早教课题组是一个为母
婴服务的专业团队，多年来，数以万计的家庭在金海豚婴幼儿早教课题组专家们的指导下成功孕育宝
宝、养育宝宝，读者也通过电话、邮件或者登门拜访的方式从课题组专家那里受益，这也使得课题组
吸引了更多的成员参与进来。今年是金海豚婴幼儿早教课题组成立21周年的日子，众多专家再次齐聚
课题组，齐心协力为您再度打造实用并且有特色的孕产和育儿类书籍，希望可以帮助您提高生活品质
，拥有健康、聪明的宝宝。
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受孕的过程
孕妈妈的身体变化
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专家指导
孕妈妈的孕前检查项目
准爸爸的孕前检查内容
孕前必须治疗的疾病
孕产新经
孕前不能熬夜
孕前忌烟酒
孕妈妈要远离宠物
饮食健康
夫妻两人都要补充叶酸
孕前营养特点
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胎教训练营
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最佳受孕时间
孕产新经
影响受孕的九种情况
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饮食健康
孕前宜吃的食物
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孕前的心理调适是胎教的开始
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专家指导
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胎盘的作用
脐带的作用
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孕妈妈不可缺少的营养素
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营养菜谱
胎教训练营
妈妈的爱最重要
爸爸的作用不可替代
第4周：生命在体内孕育
专家指导
妊娠期严重的并发症
用药的注意事项
免疫接种
孕产新经
对胎儿不利的辐射源
找到做妈妈的感觉
饮食健康
合理安排孕妈妈的膳食
营养菜谱
胎教训练营
社会胎教
胎教需要良好的家庭氛围
第二章 孕月：分享怀孕的喜悦
胎儿的发育成长
受孕的过程
孕妈妈的身体变化
第5周：真的怀孕了吗
专家指导
正常的妊娠生理现象
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孕产新经
夫妻同房要注意了
孕期保健课程
饮食健康
对孕妈妈有益的食物
营养菜谱
胎教训练营
养成正确的胎教心理
良好的习惯从胎儿时期就形成了
第6周：有了早孕反应
专家指导
应对初孕呕吐
消除困倦感
孕产新经
保持平和心态
减轻孕吐的按摩
饮食健康
孕吐的食疗方法
营养菜谱
胎教训练营
胎教对宝宝智力的影响
实施胎教后宝宝的特点
第7周：身体感到不适
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孕产新经
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饮食健康
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孕产新经
人工流产的危害
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饮食健康
可能导致流产的食物
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怎样听音乐最有效
根据胎儿的性格选择音乐
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第三章 孕月：需要保护的关键期
胎儿的发育成长
受孕的过程
孕妈妈的身体变化
第9周：定期产检很重要
专家指导
产前检查的时间和内容
B超检查的时间和内容
孕产新经
教孕妈妈读懂产检化验单
及时建立《围生期保健手册》
饮食健康
合理地补充水分
营养菜谱
胎教训练营
哼唱谐振法
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第10周：情绪有点波动
专家指导
孕妈妈心情不好会影响胎儿
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孕产新经
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警惕产前并发症
预防早产
孕产新经
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营养菜谱
胎教训练营
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第12周：动起来更健康
专家指导
孕期正常的活动量
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应对运动意外
孕产新经
孕妈妈一周应该锻炼几次
适合孕妈妈做的体操
饮食健康
孕早期不宜吃的食物
营养菜谱
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光照胎教
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第四章 孕月：快乐的孕中期
胎儿的发育成长
受孕的过程
孕妈妈的身体变化
第13周：让生活更舒适
专家指导
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洗澡时的注意事项
孕产新经
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第15周：依然美丽十足
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孕妈妈要尽快消除紧张情绪
孕产新经
适度的性生活
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孕妈妈饮食中五味的利弊
营养菜谱
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视觉胎教的重要性
色彩可以影响孕妈妈的情绪
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适合孕妈妈的穿着打扮
孕产新经
漂亮孕妈妈的美容技巧
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胎教训练营
胎教忌怀疑心理
第16周：和谐的夫妻感情
专家指导
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夫妻感情会影响胎儿的发育
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章节摘录

版权页：   插图：    准爸爸的孕前检查内容 孕前检查除了要排除有遗传病家族史之外，还应排除传染
病、性病，特别是梅毒、艾滋病等疾病。虽然这些病的病原体对精子的影响至今还不明确，但是这些
病原体可能通过丈夫传染给妻子，再传染给胎儿，导致宝宝出现先天性的缺陷。常规的健康检查，如
血、尿常规，肝肾功能和精液检查等，结果若出现异常，应暂缓怀孕。进行相应的治疗，也可进行外
周血染色体的检查，以排除染色体异常的可能。如果染色体异常者，大多数为平衡易位携带者，生出
健康下一代的概率就很小。孕前必须治疗的疾病如果夫妻在某一方面患有疾病，就会影响胎儿的发育
。因此，夫妻双方应当认真检查和治疗，确认康复后再怀孕。 贫血 严重贫血不仅对孕妈妈本身有影
响，而且对胎儿发育也有不利影响。可以通过食疗来治疗。多食用豆制品、猪肝、猪肉松、河蟹、蛤
蜊、芝麻酱、海带、木耳等含铁量高的食物，或服用铁剂。 高血压 高血压患者易并发妊娠期高血压
疾病而使病情加重，并严重损害胎儿的健康。建议高血压患者按照医生的治疗方案，认真服药和休息
。血压指数正常或接近正常后，在医生允许的情况下才可考虑怀孕。 心脏病 心脏功能不正常会造成
血液循环障碍如缺氧，引起胎盘供血不足，导致流产、早产。所以怀孕前一定要彻底医治并听取医生
的建议。如果心功能尚好，经心内科医生评估，认为可以怀孕了再考虑怀孕。 糖尿病 糖尿病患者怀
孕后，如果治疗不及时或发生其他感染，很容易出现酮症、酸中毒等症状，危及生命，还会并发妊娠
期高血压疾病，或引起流产、早产，甚至胎死宫内等。此外，生出巨大儿和畸形儿的比例也较高。因
此，应征求内分泌科医生的意见后再考虑怀孕。 肝脏疾病 怀孕后肝脏的负担会增加，如果肝脏有病
会使病情恶化，而且还容易并发妊娠期高血压疾病。因此，应在肝脏疾病治疗好转之后，再考虑怀孕
。 肾脏疾病 肾脏疾病患者怀孕后，容易并发妊娠期高血压疾病，它会使肾脏病变恶化，引起早产、
流产及死胎等现象。孕前应经肾内科医生评估，如果病情允许，方可以考虑怀孕。 孕前不能熬夜 现
在，许多人都喜欢过夜生活、熬夜，但这种生活习惯会对怀孕会造成很大的影响。因为熬夜有损健康
，除了影响次日的精神状况，还会造成免疫力下降，减少男性精子的数量和活力，影响女性激素分泌
和卵子的质量。 孕前忌烟酒 吸烟对男性不育方面的影响很大，因为精子比卵子更容易受损害。酒精
可导致精子活动能力下降、精子畸形、死精等。因此，为了保证精液质量不受烟酒的干扰，准爸爸至
少应该在准备怀孕前3个月戒烟、戒酒，从而保证优生优育。 孕妈妈要远离宠物 如果计划怀孕，就要
早考虑将家里的宠物交给别人代为照顾。因为宠物身上可能存在一种能使人畜共患病的病原体一弓形
虫。弓形虫对孕妈妈和胎儿的健康都会有严重影响。孕早期感染弓形虫会导致流产、胎儿发育异常等
；孕晚期感染弓形虫会严重影响胎儿的大脑发育，常致胎儿畸形或死胎。感染弓形虫的宝宝出生后主
要表现为脑积水、小头畸形、精神障碍等。
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编辑推荐

《怀孕40周完美方案》配有大量的插图，内容丰富、通俗易懂、形象生动、科学实用，可以作为新婚
夫妇、孕妈妈的基本读物。我们相信，在《怀孕40周完美方案》的陪伴下，每位孕妈妈都能顺利地迎
接聪明、健康的宝宝到来。
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名人推荐

《怀孕40周完美方案》亮点解析：权威专家：本书由专业母婴专家团队“金海豚婴幼儿早教课题组”
共同创作。创作组成员有儿保主任、儿科主任、妇幼保健专家、教授、博士生导师，均为在职临床一
线专家。内容均为专家最新的临床经验相互补充集结而成，原创性强，绝对权威。实用内容：系统、
全面、知识点新颖，按照妊娠40周顺序，由浅入深的介绍了孕前、孕期和分娩过程中可能遇到的各种
问题。覆盖面广，讲述细致，实用性强，通俗活泼易懂。超值彩图版：本书采用高档亮白轻型纸，全
部彩色印刷，轻便适宜，颜色鲜艳，画面清晰，更加适合孕妇及全家阅读。全书256页，每页都配有精
美图片用于答疑讲解，形象生动，简洁明快，真正让您的孕程变得舒适愉快。
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精彩短评

1、很哈o
2、还不有仔细看,不过都是彩页的,看着不费力
3、很实用的，有彩色图片，内容也丰富
4、其实现在想来孕期中的很多问题都不需要去医院解决，去了医院那就意味着多花好多钱，通过朋
友介绍，买了一本《怀孕40周完美方案》里面写的好多东西都是在孕期生活中确切出现的问题，我就
是有很多东西都是那上面学来的，也没去医院，真是挺好的！
5、南师思想，值得认真学习和领悟。体味大师开示，笃行圣人之道。
6、纸张很好，彩页的，看起来很轻松。内容很实用，不错
7、不错，不错，真是不错，彩色印刷，价格实惠，自给自足啊
8、看过其他的书 所以对于重复内容 感觉一般
总体还可以
9、这本书很好很实用,很适合我们这些准妈妈们
10、书上讲解非常详细，从宝宝的成长到准爸爸妈妈的指导，再到营养的搭配，非常的详实。很棒！
11、看过的朋友都说书里介绍的东西都很有用，配图也挺艳丽的，旁白很风趣幽默，跟现实生活很贴
近，读过就有用，增长知识面，不错不错~
12、很喜欢，很不错，继续努力
13、质量很好，内容很丰富，很好
14、对自己的帮助很大，值得购买。
15、全彩色印刷，图文并茂，内容贴近实际生活。《怀孕40周完美方案》这本书最大的优点就是按每
周去介绍，所以读起来很方便，也很清楚！书里还特别在每周给孕妇都推荐了一道菜，并告诉你具体
怎么做，我觉得相当全面。至于菜怎么做，打算留给老公去细心研究了，我就等着吃啦！
16、买了几本，感觉挺划算的。
17、买了这本书，很喜欢，内容很好，印刷很漂亮。
18、朋友介绍之后买 了一本看看，的确不错，很多孕期生活中遇到的小问题都解决了，还是彩色的，
很艳丽，看起来很舒服
19、因为书名就买了这本书，果然，内容和书名一样，很清楚。对于刚刚怀孕的我来说，简直太实用
了！看了《怀孕40周完美方案》，觉得怀孕其实没有想像的那么可怕，保持快乐的心态，期待35周后
，与我的宝宝见面！
20、印刷很好，翻了一下，觉得还是有些指导意义的。
21、刚刚收到这本《怀孕40周完美方案》，印刷质量还不错，全彩页。因为自己已经怀孕8周，对着书
一周一周的看，书上写的变化，我真的有！所以感觉这本书的内容还是很实用的，而且写得也比较详
细，非常适合正在怀孕的女性，也把这本书推荐给其它正在或者准备怀孕的准妈妈们！另外，强烈建
议各位准妈妈叫上自己的老公，一起来阅读这本《怀孕40周完美方案》！话说，我老公看得比我还认
真。呵呵!
22、很详细，每周的都有写到
23、收到的时候发现内容不够多，后来去超市又买了两本！！！
24、一本不错的书，很给力哦！
25、挺实用的呢，。
26、一本不错的书，不管是质量，色彩，内容都还不错，可以借鉴
27、一本好书不需要太多华丽的言语，而且每个人对同一本书的看法也是不同的，我只能说，这本书
很适合我，我很喜欢，也顺便给大家推荐一下
28、怀孕很辛苦啊，要注意很多东西，但是也很幸福，有一本好书陪伴你走过整个孕期你会觉得很充
实，这本书挺实用的，让你知道每个阶段都会有哪些问题出现，提前有个准备，真是不错！
29、和另一本同名的书不是一个人写的，但内容却有重复。我当时可能是昏头了，竟买成类似的了。
30、书还不错，可以看看，值得推荐。
31、很便宜，包装很好。
32、的确是一本不错的书，彩色印刷，质量过关，内容丰富，最关键的就是能教给别人东西，至少我
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学到了东西
33、在看，现在还不知道效果，因为等待怀孕后继续，有彩图，感觉挺好玩的。
34、书很好，我很喜欢，给了我很大的帮助
35、没有仔细看，送给朋友了，她挺 喜欢的。
36、比较前面的一本书
37、给妹妹买的，说书的质量不错，内容待看。
38、没看完咋来的心得！
39、从孕前到孕期，营养，胎教，生活注意事项，产检等等各类都有提到，而且有讲怀孕的一些症状
，让第一次怀孕没有经验的妈妈不再那么担心了，知道哪些是正常现象，哪些非正常，能正确应对，
很不错的一本书。
40、很不错的一本书，内容通俗易懂，而且还是按照孕期时间全盘写下来的，很实用
41、怀孕小知识在《怀孕40周完美方案》里全给你解决，让你的怀孕生活变得更加轻松
42、相对于买的另外一本书，这本书还算有用！
43、书还算不错，彩色的书，内容还可以吧，推荐一下
44、书不错，值的看下
45、收到后看了一下，不太实用，都是讲食谱的
46、每一位孕妈妈在知道自己怀孕的那一刻，都会产生复杂而又矛盾的心理变化，既分外激动又深感
不安，既满怀憧憬又不免担忧，喜是因为爱情结晶的到来，忧则是因为迷茫未知的前路。所以，我们
需要进行自我学习和充电，用知识武装自己，而知识就是力量，有了力量就有了底气，有了迎接各类
孕期可能出现问题的信心和勇气。

这本《怀孕40周完美方案》是由成立至今已有20周年的金海豚婴幼儿早教课题组的专业编委们权威编
著的，同系列丛书还包括胎教启智、孕产期营养、坐月子专家、宝宝52周、宝宝科学喂养、益智早教
等各专项内容，分类齐全，专题专讲。我曾读过“芝宝贝书系”的图书，而本书作为书系之一，延续
了其图文并茂、条理清晰、简单实用的成书风格，可谓易懂、易学、易读。

怀孕40周是从末次月经开始计算的，当得知怀孕之时其实已进入到孕期第4至5周了，因此月经后的备
孕和排卵时期都可以计算到本书所涵盖的40周之内。所以大家从备孕阶段便可开始阅读本书，从孕前
检查、饮食调养和受孕计划开始学习和了解。

本书在确认怀孕后的孕周章节内，依次介绍了母体变化，日常饮食、营养、活动，胎儿生长，医学检
查等各类系统全面的孕产知识，并配有大量真人或实物插图，一页一图甚至一页多图，增加了趣味性
和可看性。在有关按摩和运动的段落中，也会附上具体的步骤和图解。

书中每逢双号页码均会于页面侧边缘标注当页内容所属的孕周数，是除去目录之外又一个能在40周中
快速寻找到目标孕周的索引方式。全书按照孕周来区分章节。每一个孕月为一个大章，每章都会有一
张清晰的剖面图来分别介绍母体与胎儿的发育情况。每一个孕周为一个小节，分为专家指导、孕产新
经、饮食健康、胎教训练营四个版块（后附简述），小节起始处均配有一篇短小的“胎教日记”，写
出了该阶段孕妈妈的真实经历和内心感受，让读者倍感亲切和认同，是一种有效的编读互动。

【专家指导】由编委们整合的一系列医疗检查及孕产专业知识；
【孕产新经】针对现代人生活工作实际情况提出的孕期参考和指导；
【饮食健康】经过归纳的食材和营养物质，以及相应的营养菜谱一例，附原料、做法和成品图；
【胎教训练营】并不仅针对于当前孕周，而是分门别类地概述各类胎教法，可能会用多个孕周的篇章
来介绍同一类胎教法，如音乐胎教法。

我认为，会选择孕产书籍来学习的孕妈妈都不会仅仅满足于一本书的阅读，所以孕产类的书只要制作
得好都是值得一读的，而本书也是适合纳入书单的其中之一。虽然书与书之间会存在一定量的重复内
容，但也未尝不是一种巩固和加深自我认知的方式。
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47、对准备怀孕的人来说还是挺不错的一本书。
48、图文并茂···还不错··
49、内容挺丰富的，按照妊娠40周顺序，由浅入深的介绍了孕前、孕期和分娩过程中可能遇到的各种
问题。《怀孕40周完美方案》全部为彩色印刷，纸张质量不错。总体来说，对这本《怀孕40周完美方
案》比较满意，打算再买一本送给闺蜜！
50、大致了解了一下孕程～适合初期梳理孕期基础知识
51、书很有质感，正品，内容很丰富
52、怀孕的一本好书，真是详细，基本上把怀孕里的问题囊括在里面了！
53、还不错适合初孕妈妈看
54、还不错，不过这类书，雷同的地方多，买个一两本就够了
55、很不错的一本书，觉得讲的很丰富，还是彩色的，很喜欢
56、40周完美方案（超值彩版）芝宝贝书系12
57、真是很不错的书，给了我很大帮助
58、回家翻开看了看，里面介绍的内容很详细。有了这本书就不会盲目的紧张了，以后每天都学习一
下。
59、很不错的书，我很满意！实乃良师益友
60、内容详细，适合初次怀孕或准备怀孕的的妈咪
61、怀孕期间要注意的问题有很多，如果你没有经验又没有有经验的人在旁辅助你，那么你将会无私
的为医院增加不少收入，当然前提你愿意，如果不想那么做，那么最好买一本书看，其实在书里你还
是能学到不少东西的，至少我是这样的，《怀孕40周完美方案》这本书写的内容就比较适合新妈妈，
在此给大家推荐一下，值得一看哦！
62、已经看了，感觉书很不错，内容很合适。
63、便宜又好看！！！
64、怀孕太辛苦了，这不能吃，那个要注意。挺实用的，每周应该注意什么，写得清楚明了。很喜欢
！打算再买一本送朋友。
65、不错，可以看看~主要要有心额！
66、内容比较全面，还配有彩图，学习的同时心情也比较愉悦
67、很不错，彩色的书，内容也很丰富，给了我很多的提示，让我少花了很多冤枉钱啊！
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精彩书评

1、每一位孕妈妈在知道自己怀孕的那一刻，都会产生复杂而又矛盾的心理变化，既分外激动又深感
不安，既满怀憧憬又不免担忧，喜是因为爱情结晶的到来，忧则是因为迷茫未知的前路。所以，我们
需要进行自我学习和充电，用知识武装自己，而知识就是力量，有了力量就有了底气，有了迎接各类
孕期可能出现问题的信心和勇气。

这本《怀孕40周完美方案》是由成立至今已有20周年的金海豚婴幼儿早教课题组的专业编委们权威编
著的，同系列丛书还包括胎教启智、孕产期营养、坐月子专家、宝宝52周、宝宝科学喂养、益智早教
等各专项内容，分类齐全，专题专讲。我曾读过“芝宝贝书系”的图书，而本书作为书系之一，延续
了其图文并茂、条理清晰、简单实用的成书风格，可谓易懂、易学、易读。

怀孕40周是从末次月经开始计算的，当得知怀孕之时其实已进入到孕期第4至5周了，因此月经后的备
孕和排卵时期都可以计算到本书所涵盖的40周之内。所以大家从备孕阶段便可开始阅读本书，从孕前
检查、饮食调养和受孕计划开始学习和了解。

本书在确认怀孕后的孕周章节内，依次介绍了母体变化，日常饮食、营养、活动，胎儿生长，医学检
查等各类系统全面的孕产知识，并配有大量真人或实物插图，一页一图甚至一页多图，增加了趣味性
和可看性。在有关按摩和运动的段落中，也会附上具体的步骤和图解。

书中每逢双号页码均会于页面侧边缘标注当页内容所属的孕周数，是除去目录之外又一个能在40周中
快速寻找到目标孕周的索引方式。全书按照孕周来区分章节。每一个孕月为一个大章，每章都会有一
张清晰的剖面图来分别介绍母体与胎儿的发育情况。每一个孕周为一个小节，分为专家指导、孕产新
经、饮食健康、胎教训练营四个版块（后附简述），小节起始处均配有一篇短小的“胎教日记”，写
出了该阶段孕妈妈的真实经历和内心感受，让读者倍感亲切和认同，是一种有效的编读互动。

【专家指导】由编委们整合的一系列医疗检查及孕产专业知识；
【孕产新经】针对现代人生活工作实际情况提出的孕期参考和指导；
【饮食健康】经过归纳的食材和营养物质，以及相应的营养菜谱一例，附原料、做法和成品图；
【胎教训练营】并不仅针对于当前孕周，而是分门别类地概述各类胎教法，可能会用多个孕周的篇章
来介绍同一类胎教法，如音乐胎教法。

我认为，会选择孕产书籍来学习的孕妈妈都不会仅仅满足于一本书的阅读，所以孕产类的书只要制作
得好都是值得一读的，而本书也是适合纳入书单的其中之一。虽然书与书之间会存在一定量的重复内
容，但也未尝不是一种巩固和加深自我认知的方式。
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