
《备孕�孕产�坐月子全典（精心陪伴56周）》

书籍信息

版 次：1
页 数：
字 数：
印刷时间：2014年10月01日
开 本：16开
纸 张：胶版纸
包 装：平装
是否套装：否
国际标准书号ISBN：9787538187502



内容简介

《备孕�孕产�坐月子全典》涵盖了从备孕、怀孕、分娩到坐月子期间，新手父母遇到
的方方面面的问题。尽管它不能取代保健医生提供的个人健康检查、治疗和护理，但它
可提供积极的建议，讲解整个过程，给予必要的提示，并回答许多人可能还没有想到的
问题。上篇：备孕篇孕前准备是优生优育的关键，却往往最容易被忽略。与意外惊喜相
比，期待中的宝贝则是父母爱的结晶、情的延续、灵的升华。恰当的孕前准备能让孩子
决胜在起跑线上，孕前点点滴滴的付出和努力能无限扩大到孩子的未来上。所以，在这
里，我想大声地呼吁：为了你的孩子能如约前来报到，为了让你的孩子赢在起跑线上，
请重视孕前准备吧！我们的专家团队倡导：完整的怀孕期应该扩充到13个月，其中包括
至少3个月的怀孕准备期。中篇：孕产篇为孕妈妈40周孕期生活全程护航！以怀孕10月为
纵线，分40周阐述，包括胎宝宝每周变化、孕期营养指导、生活护理指导、孕检指导、
胎教指导、“孕”动指导⋯⋯
将数名孕妈妈的40周怀孕过程追踪拍摄，直至产下健康新生儿，开创了真人图解式孕产
图书新典范！将本书放在家里，或带在身边，就如同身边有一位妇产科专家在随时随地
关心你、指导你。对新手父母来说，这本书比通过向老祖母、母亲学来的方法更科学、
简单、实用。
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研发的27个孕婴服务项目，旨在帮助中国家庭解决备孕期、孕期、产褥期、0-1岁育婴期
、1-5岁育儿期上千种常见的、有刚性需求的问题，并率先采取远程多媒体服务模式，点
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学研究中心主任；国家八五攻关项目“优生、优育——妇幼营养与胎儿、新生儿及婴幼
儿发育”负责人之一；荣获国务院特殊津贴专家。所承担的*重点研究课题多次获得卫生
部科学进步奖。作为中国访问学者，她先后赴美国加州、法国里昂和新加坡访问和进行
学术交流，并在国内外杂志上多次发表论文和撰写营养学专著。
许鼓，母婴护理专家，超级奶爸，育婴蜜语网创始人。 从事专业母婴服务产业20多年，
2003年创立洋洋母婴服务机构及育婴蜜语网，构建新颖有效的5S孕婴服务体系，发起并
组织27个孕婴服务项目，参与的专业人员超过200人。专家团成员来自全国二十多个省市
（含香港、台湾），包括知名妇产科专家、儿科专家、婴儿心理学专家、早教学专家、



行为发育学专家、母婴护理专家。许鼓带领专家团队所研发的27个孕婴服务项目，旨在
帮助中国家庭解决备孕期、孕期、产褥期、0-1岁育婴期、1-5岁育儿期上千种常见的、
有刚性需求的问题，并率先采取远程多媒体服务模式，点对点帮助每一个有需求的中国
家庭。 邵玉芬，上海医科大学营养医学研究中心主任，复旦大学公共卫生学院教授，国
务院特殊津贴获得者。国内外孕期营养学泰斗。1961年毕业于上海第一医科大学，曾任
助教、讲师、副教授和教授。她是上海市从事孕妇营养研究第一人。担任上海医科大学
营养医学研究中心主任；国家八五攻关项目“优生、优育——妇幼营养与胎儿、新生儿
及婴幼儿发育”负责人之一；荣获国务院特殊津贴专家。所承担的*重点研究课题多次获
得卫生部科学进步奖。作为中国访问学者，她先后赴美国加州、法国里昂和新加坡访问
和进行学术交流，并在国内外杂志上多次发表论文和撰写营养学专著。
曹伟，妇产科主任医师，现任深圳巿妇幼保健院产科三病区主任 从事妇产科临床专业近
30年。曹医师不仅具有丰富的妇产科临床经验，她还非常重视将母婴日常生活护理的科
学常识在大众中进行普及教育。一贯主张科学、自然的优生优育理念。
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5.选择一家称心的产检医院二、特殊时期的生活中的点滴注意事项1.本阶段用药须谨慎
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2.孕2月胎教重点3.孕2月产检指南二、第5周：小胚芽长出来了1.孕妈妈体内的神奇变化
2.孕期性生活要小心谨慎3.尽可能满足蛋白质的需求4.多补充维生素和矿物质
5.胎教时光：为你的子宫骄傲吧三、第6周：B超可以测到胎宝宝的心跳了
1.孕妈妈体内的神奇变化2.本周主题：早孕反应3.应对早孕反应的生活策略4.
应对早孕反应的饮食策略5.早孕反应过程中要注意水和电解质平衡6.警惕阴道流血
7.胎教时光：开始四、第7周：聪明应对日益明显的早孕反应1.孕妈妈体内的神奇变化
2.“酸儿辣女”的说法可靠吗3.吃酸有讲究4.胎教时光：提高胎教效果的呼吸法
五、孕8周：胎儿将进入迅速成长期1.孕妈妈体内的神奇变化
2.了解先兆流产的一些临床表现和预防措施3.早预防、早诊断宫外孕的温馨提示
4.远离充满噪声的环境5.孕妈妈感冒有妙招6.多摄入有助于保持好心情的食物
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一、孕3月总动员1.孕3月营养指导2.孕3月产检指南3.孕3月胎教重点
二、孕9周：已经是胎儿1.孕妈妈体内的神奇变化2.穿着要宽松、舒适
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6.莫过度摄入鱼肝油和含钙食品7.莫食用易致过敏的食物8.胎教时光：胎盘给予胎宝宝的
第四章孕4月（13～16周）：腹部悄悄鼓起来了一、孕4月总动员1.孕4月营养指导
2.孕4月胎教重点二、孕13周：有桃子那么大了1.孕妈妈体内的神奇变化
2.散步是孕期最佳的运动方式3.正确应对口腔不适4.性生活要有节制
5.孕妈妈不宜穿高跟鞋6.选择适合自己的孕妈妈奶粉7.胎教时光：那些有关宝贝的趣事
三、孕14周：开始皱眉做鬼脸了1.孕妈妈体内的神奇变化2.孕期坚持工作有助于分娩
3.上班孕妈妈讲究多4.增加主食的摄入量5.应对妊娠性瘙痒
6.胎教时光：给胎宝宝听音乐有讲究四、孕15周：唐氏筛查，甜蜜的“恐慌”
1.孕妈妈体内的神奇变化2.进行唐氏综合筛查的相关事项3.铁：人体的造血材料
4.钙：坚固胎宝宝的骨骼和牙齿5.胎教时光：儿歌《小毛驴》五、孕16周：用心体会胎动
1.孕妈妈体内的神奇变化2.第一次感受宝宝的胎动3.甩掉烦躁的情绪4.重视腹泻的治疗
5.胎教时光：多抚摸胎宝宝第五章孕5月（17～20周）：来自胎动的感动
一、孕5月总动员1.孕5月营养指导2.孕5月的胎教重点二、孕17周：准备孕妇装吧
1.孕妈妈体内的神奇变化2.孕妈妈要换上孕妈妈装了3.应对怀孕期间的工作压力
4.孕中期是游泳的好时期5.平衡饮食，预防过度肥胖6.胎教时光：多和宝宝聊聊天吧



三、孕18周：自我检测胎动1.孕妈妈体内的神奇变化2.孕妈妈自我检测胎动
3.坚持“四少”原则4.应对妊娠斑5.应对腿部抽筋6.胎教时光：闪光卡片胎教
四、孕19周：“孕”味越来越明显1.孕妈妈体内的神奇变化2.孕期睡眠质量非常重要
3.注意休息4.孕妈妈不宜去拥挤的场所5.注意预防营养过剩6.食用“完整食品”
7.胎教时光：正确给胎宝宝讲故事五、孕20周：去做第二次B超吧
1.孕妈妈体内的神奇变化2.本周可进行B超畸形筛查3.补充维生素C，有效提高免疫力
4.胎教时光：《小蝌蚪找妈妈》第六章孕6月（21～24周）：“孕”味十足
一、孕6月总动员1.孕6月营养指导2.孕6月胎教重点二、孕21周：宝宝有300克重了
1.孕妈妈体内的神奇变化2.学会测量宫底高3.应对妊娠纹4.应对孕期胀气
5.热量摄取因人而异6.胎教时光：给宝宝进行抚摩胎教三、孕22周：胎宝宝的动作更多了
1.孕妈妈体内的神奇变化2.乳房增大了，换个合适的胸罩吧3.有目的地训练宝宝的听力
4.用正确的方式进行音乐胎教5.不宜长期采取高糖饮食6.孕期不宜大量吃盐
7.补充维生素D，促进胎宝宝骨骼生长8.胎教时光：给宝宝取个亲切的乳名吧
四、孕23周：皱巴巴的微型老头1.孕妈妈体内的神奇变化2.孕期运动安全做
3.上下班要注意安全4.适当增加奶类食品的摄入量5.胎教时光：准爸爸也要参与进来
五、孕24周：不做“糖”妈妈1.孕妈妈体内的神奇变化2.轻拍腹中的宝宝
3.肥胖孕妈妈要注意平衡孕期营养4.预防和应对妊娠期糖尿病
5.胎教时光：《萝卜回来了》第七章孕7月（25～28周）：日渐蹒跚也幸福
一、孕7月总动员1.孕7月营养指导2.孕7月的胎教重点
二、孕25周：胎宝宝大脑发育的又一个高峰期1.孕妈妈体内的神奇变化
2.孕晚期孕妈妈活动安全细则3.饮食宜粗细搭配4.调理饮食，控制体重
5.挑选适当的食用油6.补充DHA，促进胎儿脑部发育7.应对胎位异常
8.胎教时光：常玩踢肚子游戏三、孕26周：胎宝宝的眼睛睁开了1.孕妈妈体内的神奇变化
2.每周监测孕妈妈体重增长是否正常3.孕晚期应做的检查
4.及时调节心情，预防孕期抑郁症5.去拍摄“大肚婆”的纪念照
6.预防和应对妊娠期高血压综合征7.胎教时光：神奇的乳汁
四、孕27周：胎宝宝长出了柔软细密的头发1.孕妈妈体内的神奇变化
2.孕妈妈，可以考虑开始规划你的产假了3.不宜过量食用温热补品
4.胎教时光：宝贝趣事一箩筐五、孕28周：胎动像波浪一样1.孕妈妈体内的神奇变化
2.预防巨大胎儿3.预防和应对孕期痔疮4.下肢静脉曲张第八章
孕8月（29～32周）：延续幸福，憧憬胜利一、孕8月总动员1.孕8月营养指导
2.孕8月胎教重点3.孕8月产前检查项目二、孕29周：妈妈要开始记录胎动了
1.孕妈妈体内的神奇变化2.摸摸宝宝的胎位是否正常3.开始记录胎动，监测宝宝健康状况
4.饮食要结合孕晚期胎儿发育特点5.预防和应对早产6.胎教时光：光照胎教
三、孕30周：宝宝1500克重了1.孕妈妈体内的神奇变化2.莫过度进补
3.去医院进行骨盆测量4.应对心悸、呼吸困难5.应对胃灼感
6.胎教时光：童谣《动物数字歌》四、孕31周：胎宝宝的房子变小了
1.孕妈妈体内的神奇变化2.补充促进宝宝大脑发育的α-亚麻酸
3.上班族孕妈妈应适时停止工作4.减少性生活频率5.应对腰背疼痛
五、孕32周：宝宝约1600克重了1.孕妈妈体内的神奇变化
2.在决定休产假前你还应该考虑到的因素3.准备好母婴用品4.根据体重科学控制食量
5.宝宝B超提示脐带绕颈请别着急6.胎教时光：尊重胎宝宝的作息时间第九章



孕9月（33～36周）：胜利近在眼前一、孕9月总动员1.孕9月营养指导2.孕9月胎教重点
二、孕33周：圆润可爱的小宝贝1.孕妈妈体内的神奇变化2.提前预订一名称心的月嫂
3.慎重选择剖宫产4.胎教时光：通过看、听、体会进行美育胎教
三、孕34周：不用担心早产了1.孕妈妈体内的神奇变化2.进行胎心监测
3.警惕胎心传出的危险信号4.脐带血到底要不要留5.孕妈妈可适当吃点坚果
6.不要过量吃夜宵7.吃一些清火食物8.胎教时光：动物宝宝与生俱来的求生本领
四、孕35周：已经发育成一个新生儿了1.孕妈妈体内的神奇变化
2.补充维生素K，预防产后大出血3.应对孕期小便失禁4.应对妊娠水肿5.警惕胎膜早破
6.胎教时光：孕妈妈晒太阳有益胎宝宝脑健康五、孕36周：宝宝离你越来越近了
1.孕妈妈体内的神奇变化2.查查胎盘功能3.为自然分娩加分的6种方法
4.克服临产期焦虑综合征5.孕妈妈需要充足的休息6.家人多关怀和爱护孕妈妈
7.胎教时光：孕期音乐第十章孕10月（37～40周）：迎接胜利的到来一、孕10月总动员
1.孕10月营养指导2.孕10月胎教重点二、孕37周：随时可能相见1.孕妈妈体内的神奇变化
2.了解临产征兆3.做好入院分娩前的物资准备4.饮食要为临产做好准备5.补充镁元素
6.锌元素，帮助孕妈妈顺利分娩7.胎教时光：剪纸、绘画或手工编织
三、孕38周：已经是足月儿了1.孕妈妈体内的神奇变化2.克服临产恐惧
3.胎教时光：温暖的胎教故事四、孕39周：最后的冲刺1.孕妈妈体内的神奇变化
2.了解顺利分娩的因素3.选择何种分娩方式4.无痛分娩是让疼痛减轻的自然分娩
5.辅助分娩的方式有哪些五、孕40周：喜极而泣，迎接宝宝的到来
1.孕妈妈体内的神奇变化2.做好最后一次产检3.自然分娩的第一产程
4.自然分娩的第二产程5.自然分娩的第三产程6.勇敢面对分娩疼痛7.树立分娩的自信
8.临产前就开始补充营养9.准爸爸要做好陪产准备10.留住宝宝的第一次 
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在线试读部分章节

二、孕前口腔检查，助你安全度过孕期
孕前口腔检查，是备孕女性不可忽略的一件事。孕前去医院看看牙，保证牙齿的健康，
也是女性安全度过孕期的前提之一。一般来说，女性孕前应进行下列口腔检查：
1．牙龈炎和牙周炎
女性在怀孕后，体内的雌激素水平明显上升，这会导致女性牙龈中血管增生，血管的通
透性增强，易引发牙龈炎，即“妊娠期龈炎”。
研究显示，孕前未患牙龈炎的女性，怀孕之后患妊娠期龈炎的比例和严重程度均小于在
孕前就有牙龈炎或是牙周炎症状的女性；而在孕前就患有牙龈炎或是牙周炎的女性，怀
孕后炎症会加重，牙龈出现增生、肿胀，出血显著，个别的牙龈还会增生至肿瘤状，这
被称做“妊娠期龈瘤”。孕妈妈患妊娠期龈瘤后，牙齿极易出血，严重时还会对饮食造
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成影响。
女性在孕前患有中、重度的牙周炎，若不治愈，怀孕后生出早产儿和低体重儿的概率也
会大大增高。因此，女性在孕前一定要做好牙龈炎和牙周炎的检查和系统治疗。
2．蛀牙
孕期生理的改变、饮食习惯的变化以及对口腔护理的疏忽，常常会加重蛀牙病情的发展
。一旦发生急性牙髓炎或根尖炎，不但会给孕妈妈带来极大的痛苦，而且服药不慎还会
给胎儿带来不利影响。
另外，女性患有蛀牙，怀孕后生出的小宝宝患蛀牙的可能性也会大大增加，原因之一就
是母亲是婴儿口腔中蛀牙细菌的最早传播者。
因此，女性在孕前一定要做好牙齿检查。及时治疗蛀牙，无论是对自身还是对未来宝宝
，都是大有裨益的。
3．阻生智齿
阻生智齿是指口腔中最后一颗磨牙（后槽牙）由于受颌骨和其他牙齿的阻碍，无法完全
萌出，导致部分牙体被牙龈覆盖，以下颌第三颗磨牙最为常见。阻生智齿的牙体和牙龈
之间存在较深的间隙，易积留食物残渣，导致细菌滋生、繁殖而引起智齿冠周炎。
由于智齿多在18岁以后萌出，且智齿冠周炎又最容易发生在20～35岁，这个年龄段刚好
是大多数女性怀孕的时间，因此要想在孕期防治此病的发生，应在孕前将口腔中阻生智
齿拔除。
4．口腔卫生二、孕前口腔检查，助你安全度过孕期 孕前口腔检查，是备孕女性不可忽
略的一件事。孕前去医院看看牙，保证牙齿的健康，也是女性安全度过孕期的前提之一
。一般来说，女性孕前应进行下列口腔检查： 1．牙龈炎和牙周炎 女性在怀孕后，体内
的雌激素水平明显上升，这会导致女性牙龈中血管增生，血管的通透性增强，易引发牙
龈炎，即“妊娠期龈炎”。 研究显示，孕前未患牙龈炎的女性，怀孕之后患妊娠期龈炎
的比例和严重程度均小于在孕前就有牙龈炎或是牙周炎症状的女性；而在孕前就患有牙
龈炎或是牙周炎的女性，怀孕后炎症会加重，牙龈出现增生、肿胀，出血显著，个别的
牙龈还会增生至肿瘤状，这被称做“妊娠期龈瘤”。孕妈妈患妊娠期龈瘤后，牙齿极易
出血，严重时还会对饮食造成影响。 女性在孕前患有中、重度的牙周炎，若不治愈，怀
孕后生出早产儿和低体重儿的概率也会大大增高。因此，女性在孕前一定要做好牙龈炎
和牙周炎的检查和系统治疗。 2．蛀牙 孕期生理的改变、饮食习惯的变化以及对口腔护
理的疏忽，常常会加重蛀牙病情的发展。一旦发生急性牙髓炎或根尖炎，不但会给孕妈
妈带来极大的痛苦，而且服药不慎还会给胎儿带来不利影响。 另外，女性患有蛀牙，怀
孕后生出的小宝宝患蛀牙的可能性也会大大增加，原因之一就是母亲是婴儿口腔中蛀牙
细菌的最早传播者。 因此，女性在孕前一定要做好牙齿检查。及时治疗蛀牙，无论是对
自身还是对未来宝宝，都是大有裨益的。 3．阻生智齿 阻生智齿是指口腔中最后一颗磨
牙（后槽牙）由于受颌骨和其他牙齿的阻碍，无法完全萌出，导致部分牙体被牙龈覆盖
，以下颌第三颗磨牙最为常见。阻生智齿的牙体和牙龈之间存在较深的间隙，易积留食
物残渣，导致细菌滋生、繁殖而引起智齿冠周炎。 由于智齿多在18岁以后萌出，且智齿
冠周炎又最容易发生在20～35岁，这个年龄段刚好是大多数女性怀孕的时间，因此要想
在孕期防治此病的发生，应在孕前将口腔中阻生智齿拔除。 4．口腔卫生 孕期口腔常见
病和女性口腔卫生状况密切相关，女性一旦下定决心要个宝宝，在孕前一定要到口腔科
做一次彻底的口腔检查，并接受医生的健康指导，比如如何正确地刷牙，如何正确地使
用牙线以及孕前若患有口腔疾病，何时进行治疗才安全，以保证孕期牙齿健康。 ⋯⋯
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