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怀孕——对于初次怀孕的妈妈，都会十分渴望了解很多怀孕知识，比如：目前自己的

身体状态是否正常，胎儿是否能健康发育呢？为了解答准妈妈的各种疑问，本书将孕期分

为40周分别进行系统介绍，提炼出怀孕期间每月的不同变化和需要注意的事项。此外还将

共性问题按孕早期、孕中期、孕晚期的时间段划分，分别加以详尽解答。

分娩——经过10个月漫长又令人激动的等待，终于要见到自己的小宝宝了，但分娩是

考验准妈妈经受痛苦和忍耐力的艰难时刻。本书让准妈妈了解新生命诞生的神秘过程，掌

握分娩前后必须要了解的知识。只要正确地掌握分娩的相关知识，就会大大减轻分娩给准

妈妈带来的心理负担。选择最佳的分娩方式，能够使分娩变得更幸福，更有意义。

产后——产后调理是女人一生中重要的一环。分娩之后6周左右，新妈妈的身体才能恢

复到正常状态，所以产褥期的新妈妈需要进行特别的护理，本书详细介绍了产褥期内新妈

妈的身体变化和健康护理方法，以及照顾新生儿的方法和要领。

育儿——着重介绍了0～3岁中不同阶段的科学育儿方法，让读过这本书的父母，能够

了解婴幼儿的身心发展规律，掌握不同阶段婴幼儿的各方面的发展水平；让父母懂得用什

么样的科学方式去培养教育婴幼儿，让他们快乐健康且聪明，优秀的成长起来。
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124	 孕5月要加强补铁

124	 孕5月要注意补钙

125	 准妈妈要控制甜食的摄取量

125	 营养补充重质不重量

125	 营养食谱

125·	 素菇烧豆角

125·	 红椒拌藕片

126·	 虾子烧莴笋

126·	 冬瓜杂锅汤

126·	 蒸冬瓜熟白鸡

127·	 翠瓜小菜

127·	 双红南瓜汤

127·	 菠菜鱼汤

128	 第4节	孕5月胎教

128	 第5个月的胎教重点

128	 听觉胎教

128	 语言胎教

128	 视觉胎教

129	 猜猜我长成什么样子

129	 胎儿变得更好看了

129	 胎儿在慢慢地游动

129	 胎儿非常活跃

129	 分享胎动的感受

129	 胎动的规律

130	 准妈妈对胎动会有不同的感觉

130	 胎儿的胎动存在差异

130	 神奇的魔方

130	 魔方的由来

130	 准妈妈该怎么玩

第７章

怀孕６个月

132	 第1节	准妈妈和胎儿的变化

132	 准妈妈身体的变化

132	 第21周

132	 第22周

132	 第23周

132	 第24周

133	 胎儿的发育

133	 第21周

133	 第22周

133	 第23周

133	 第24周

134	 第2节	孕6月生活指导

134	 要进行乳房按摩

134	 随时更换不同尺寸的胸罩

134	 乳房按摩的具体方法

135	 准妈妈要进行糖尿病检查

135	 准妈妈美丽计划

135	 基础护理

135	 控痘防斑

135	 预防高血压综合征

135	 了解妊高征的危害

136	 你容易患上妊高征吗

137	 预防妊高征的饮食

137	 预防妊高征的准妈妈体操

137	 失眠怎么办

137	 注意睡眠的姿势

138	 选择舒适的床上用品

138	 坚持晚饭后散步

138	 避免做危险的动作
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138	 预防皮肤瘙痒

138	 准妈妈洗澡要注意

138	 浴室的设备要注意安全

138	 选购适当的沐浴用品

139	 洗澡的温度不能太高

139	 准妈妈洗澡不要太久

139	 不同情况下的洗浴方法

140	 第3节	孕6月饮食营养

140	 孕6月重点需要补充的营养

140	 孕6月要补充维生素

140	 加大蛋白质的摄入量

140	 多喝水

141	 营养食谱

141·	 白酒蛤仔面

141·	 山药蔬菜饼

141·	 红豆姜汤

142·	 糖醋鱼片

142·	 生菜包鸡

142·	 柴香豆腐

143·	 罗宋汤

143·	 烤五花肉茭白

143·	 豌豆荚洋葱鸭血

144	 第4节	孕6月胎教

144	 第6个月的胎教重点

144	 语言胎教

144	 视觉胎教

144	 嗅觉胎教

144	 营养胎教

145	 给宝宝唱童谣

145	 绕口令

145	 不要为胎动而烦恼

145	 警惕胎动过于频繁

146	 也不要为胎动过于担心

146	 带着胎儿到处转转

146	 经常和朋友聊天

146	 常回家看看

第８章

怀孕７个月

148	 第1节	准妈妈和胎儿的变化

148	 准妈妈身体的变化

148	 第25周

148	 第26周

148	 第27周

148	 第28周

149	 胎儿的发育

149	 第25周

149	 第26周

149	 第27周

149	 第28周

150	 第2节	孕7月生活指导

150	 预防早产

150	 准妈妈要预防早产

150	 准妈妈要保持心情愉快

150	 预防浮肿

150	 预防浮肿的方法

151	 舒缓浮肿的准妈妈体操

151	 尽量减少对皮肤的刺激

151	 家务事要请别人帮忙

151	 本月日常保健重点

151	 定期接受检查

152	 要注意预防感冒

152	 准妈妈要留意体重的突然增加

152	 该用药时还需用药

153	 准妈妈的出行策略

153	 准妈妈单车族

153	 准妈妈汽车族

153	 准妈妈公交族



153	 享受快乐出游

154	 如何判断腹部大小是否正常

155	 适当做运动

155	 准妈妈要学会腹式呼吸

155	 锻炼腹肌的体操

155	 吹蜡式运动

156	 第3节	孕7月饮食营养

156	 孕7月准妈妈营养重点

156	 孕7月要继续补钙和铁

156	 提倡食物多样化

156	 准妈妈要注意不宜吃的食物

157	 营养食谱

157·	 拌鱿鱼丝

157·	 冬瓜蚬汤

157·	 胡萝卜牛腩饭

158·	 开阳芹菜

158·	 白菜炖鱼子	

158·	 鸡肉粥

159·	 牛奶炖豆腐

159·	 照烧袋饼

159·	 春饼

160	 第4节	孕7月胎教

160	 第7个月的胎教重点

160	 听觉胎教

160	 对话胎教

160	 嗅觉胎教

160	 有意识地进行精神刺激

161	 胎儿发脾气了

161	 名画欣赏：《圣母的婚礼》

161	 戏剧性的场景

161	 和谐的美感

162	 名画欣赏：《日出·印象》

162	 美丽的港口

162	 准妈妈充分地发挥想象

第９章

怀孕８个月

164	 第1节	准妈妈和胎儿的变化

164	 准妈妈身体的变化

164	 第29周

164	 第30周

164	 第31周

164	 第32周

165	 胎儿的发育

165	 第29周

165	 第30周

165	 第31周

165	 第32周

166	 第2节	孕8月生活指导

166	 要为分娩做准备

166	 购买婴儿用品，布置儿童房

166	 开始确定产后护理的人选

166	 准妈妈要注意出行安全

166	 准妈妈不要过度劳累

167	 准妈妈要远离家务

167	 让丈夫帮助按摩

167	 胎动让你不舒服时怎么办

167	 纠正胎位不正的方法

167	 外治法

167	 可以矫正胎儿臀位的体操

168	 孕晚期患了痔疮怎么办

168	 养成定时排便习惯

168	 多食新鲜的蔬菜

168	 患痔疮后要注意按摩

169	 预防腿部浮肿的运动

169	 双腿高抬运动

169	 直立运动



170	 第3节	孕8月饮食营养

170	 孕8月重点需要补充的营养

170	 这个时期要补充碳水化合物

170	 孕8月继续补钙

170	 孕8月要补糖和脂肪

170	 调节膳食可美容消肿

171	 营养食谱

171·	 酱爆菇菌

171·	 翡翠奶汁冬瓜

171·	 青柠煎鳕鱼

172·	 菊花猪肝汤

172·	 一品海鲜煲

172·	 椒盐多春鱼

173·	 牛奶花蛤汤

173·	 红烧沙参

173·	 金蛋牛肉煮菠菜

174	 第4节	孕8月胎教

174	 第8个月的胎教重点

174	 味觉胎教

174	 性格培养

174	 适合孕晚期的胎教

174	 让胎儿倾听大自然的声音

174	 尝试安神定心的冥想胎教

175	 开始培育胎儿的心灵

175	 心态决定宝宝的健康

175	 准妈妈学会满足

175	 唱三字经歌

176	 名画欣赏：《天上的爱与人间的爱》

第10章

怀孕９个月

178	 第1节	准妈妈和胎儿的变化

178	 准妈妈身体的变化

178	 第33周

178	 第34周

178	 第35周

178	 第36周

179	 胎儿的发育

179	 第33周

179	 第34周

179	 第35周

179	 第36周

180	 第2节	孕9月生活指导

180	 维持规律的生活

180	 准妈妈在孕晚期应避免独自外出

180	 准妈妈应准备好紧急联系电话

180	 准妈妈的起居和心态

180	 禁止性生活

181	 做好分娩的准备

181	 临产前保持好心情很重要

181	 要戒除盲目备物的心理

182	 慎重选择分娩医院

182	 专业性医院的优势

182	 综合性医院的优势

182	 其他因素

183	 当心胎儿提前来到

184	 第3节	孕9月饮食营养

184	 孕9月准妈妈营养重点

184	 补充膳食纤维

184	 要继续补足钙和铁



184	 补充B族维生素

184	 要控制发胖

185	 营养食谱

185·	 银耳老鸽汤

185·	 香辣绿豆芽

185·	 黑芝麻百合

186·	 发菜鸡茸蛋汤

186·	 奇异果橙凤洋葱汤

186·	 冬瓜海鲜卷

187·	 冬瓜炖羊肉

187·	 鳗鱼饭

187·	 什锦甜粥

188	 第4节孕9月胎教

188	 第9个月的胎教重点

188	 情绪胎教

188	 艺术胎教

188	 美育胎教

189	 关注胎动与胎位

189	 宝宝的胎动有4种模式

189	 监测胎动的方法

190	 音乐胎教：《欢乐颂》

第11章

怀孕10个月

192	 第1节	准妈妈和胎儿的变化

192	 准妈妈身体的变化

192	 第37周

192	 第38周

192	 第39周

192	 第40周

193	 胎儿的发育

193	 第37周

193	 第38周

193	 第39周

193	 第40周

194	 第2节	孕10月生活指导

194	 减少产前运动

194	 分娩前的物质准备

194	 证件

194	 准妈妈洗漱用品	

194	 宝宝用品

194	 准妈妈食物

195	 分娩前的心理准备

195	 分娩前的生理准备

195	 睡眠休息

195	 适量活动

195	 洗澡

195	 家属照顾

195	 清洁环境

196	 了解分娩方式

196	 顺产

196	 剖宫产

197	 无痛分娩

197	 助产小运动

197	 增强臀腿肌肉力量的运动

197	 增强骨盆肌肉力量的运动

198	 第3节	孕10月饮食营养

198	 孕10月准妈妈营养重点

198	 孕10月要补蛋白质、降油脂

198	 孕10月要重点补锌

198	 要补充DHA

198	 孕10月开始为产后哺乳做准备

199	 营养食谱

199·	 酸甜莴笋

199·	 糖醋参鱿片

199·	 凉拌茄子

200·	 银芽鸡丝



200·	 三杯鸡块

200·	 冻豆腐金针汤

201·	 火爆腰花

201·	 糖醋藕片

201·	 烧虾片

202	 第4节	孕10月胎教

202	 第10个月的胎教重点

202	 光照胎教

202	 语言胎教

203	 意想胎教

203	 音乐胎教

202	 分娩是一种幸福的痛

204	 名画欣赏：《洗澡》

204	 赏析

204	 简介

第12章

顺利分娩

206	 第1节	了解分娩知识

206	 分娩先兆

206	 准妈妈腹部轻松感

206	 羊水流出

206	 假阵缩

207	 分娩的讯号

207	 阵痛

208	 见红

209	 破水

210	 第2节	分娩进行时

210	 分娩前如何用力

210	 向上用力

210	 横向用力

211	 侧卧位的用力

211	 在产床上渡过的两小时

212	 第3节	医院中的生活

212	 产后医院生活备忘

212	 刚分娩后

212	 住院1～2天

212	 住院3～4天

212	 住院5～6天

212	 产后对宝宝的照顾

第13章

产后6周必修课

214	 第1节	产后1周

214	 出院前的检查

214	 出院前的注意事项

214	 做好出院准备

214	 出院后日常生活注意事项

215	 产后生活

215	 好好休息

215	 尽早排尿



215	 让宝宝吸吮乳头

215	 预防便秘

215	 注意会阴卫生

215	 调理饮食加强营养

215	 注意环境

215	 预防产后出血

216	 给宝宝起名、申报户口

216	 小心呵护你的伤口

216	 顺产护理要点

217	 剖宫产护理要点

218	 第2节	产后2周

218	 产后恶露

218	 卧床休息促进子宫复位

218	 新妈妈要勤绑腹带

219	 新妈妈身体疼痛及应对方法

219	 新妈妈肌肉酸痛

219	 新妈妈阴部疼痛

219	 新妈妈乳房疼痛

220	 第3节	产后3周

220	 提高新妈妈的睡眠质量

220	 如何改善产后失眠

220	 失眠食疗方

221	 新妈妈的营养与饮食

222	 第4节	产后4周

222	 促进乳汁分泌

223	 抓住减肥的黄金期

第１章

新生儿期

226	 第1节	新生儿生理发育状况

226	 身体发育状况	

226	 生长发育标准

226	 体重

227	 身高

227	 头围

227	 前囟

227	 身体活动能力

228	 能力发育标准

228	 语言能力

228	 交流

228	 味觉和嗅觉

228	 视觉

第2篇 宝宝篇
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