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生命始于受精卵细胞，一个受精卵经过分裂、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。孕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，关爱自己就是关爱

孩子。

对于每一位女性来说，怀孕都是一种独特的经历。

可以说，怀孕是一段历时40周的旅程。在旅

途中你会发现身体、心理的很多变化。怀

孕不仅仅是孕育一个宝宝，对于孕妈妈

来说，也是一次个人的成长。

女性怀孕后，就会需要掌握很多

的新知识。比如在怀孕的40周里身

体会发生什么样的变化，胎儿在孕

妈妈的肚子里长多大了，营养够不

够，胎儿发育的好不好，需要做哪

些检查，怎样给胎儿进行胎教……

本书展示了大量的图片，配合

科学详尽的文字，以全彩图解的形式

为孕妈妈排解妊娠期的多种疑虑，倡导

一种明智和负责的态度，以帮助孕妈妈和准

爸爸学习。
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妈的变化和生活指导以及

产检知识

1

196　孕妈妈要注意的事项

197　胎儿入盆是怎么回事

197　保存脐带血有用吗

198　准备好入院待产包

200　怀孕9个月的助产运动

196 孕妈妈生活指导4

201　后期异常要警惕

202　如何识别真假宫缩

201 应该关注的健康问题5

怀孕9个月
轻松应对孕晚期

194 孕妈妈每周变化2

194　第三十三周 排尿次数增多

194　第三十四周 手脚出现肿胀

194　第三十五周 骨盆开始扩张

194　第三十六周 做梦逐渐增多

195 胎儿每周发育状况3

195　第三十三周 羊水达到高峰

195　第三十四周 具备基本免疫系统

195　第三十五周 发育进入最后的

     冲刺

195　第三十六周 胎儿头部向下

206　多吃能提高睡眠质量的食物

206　为分娩储备能量

207　孕9月营养关键词

207　吃什么怎么吃

207　一日食谱举例

206 饮食营养规划6

202　孕晚期患了痔疮怎么办

203　什么情况下要入院待产

203　要了解分娩前的征兆

204　留意分娩的三大征兆

205　大龄产妇临产前需要注意什么

205　临产前检查需要注意什么

205　拉美兹分娩镇痛法
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「第十章」

216 胎儿的发育、妈

妈的变化和生活指导以及

产检知识

1

220　分娩前的生理准备

221　分娩前的知识准备

222　分娩前的应急准备

223　什么情况需要医院待产

223　合理安排孕妈妈的产假

220 孕妈妈生活指导4

224　真假分娩症状巧辨别

224　剖宫产好还是自然分娩好

225　足月能否提前剖宫产

225　肚子变小胎动增多是不是临

     产征兆

225　分娩前需要做的检查

224 应该关注的健康问题5

怀孕10个月
坚持就是胜利

219 胎儿每周发育状况3

219　第三十七周 看起来像个

     新生儿

219　第三十八周 胎盘开始老化

219　第三十九周 肠道里充满胎便

219　第四十周 已经为出生做好

     准备

218 孕妈妈每周变化2

218　第三十七周 子宫口变得柔软

218　第三十八周 疲劳与焦虑共存

218　第三十九周 子宫占据了很大

     空间

218　第四十周 分娩的时候到了

226　如何根据产程安排饮食

226　哪些食物适宜临产的孕妈妈

227　孕10月营养关键词

227　吃什么怎么吃

227　一日食谱举例

226 饮食营养规划6

230　分娩时该怎样用力

230　了解婴儿回旋4阶段

231　分娩会不会需要很长时间

231　分娩时可以吃东西吗

231　掌握分娩的技巧

232　了解分娩的3个产程

233　分娩的进程

234　剖宫产手术的步骤

234　自然分娩在什么情况下需要

     进行侧切

235　侧切要注意什么

235　做好出院准备

230 关于分娩7

236 附录 产后恢复日程表

和注意事项

8

优生优育小课堂

229	 产褥期营养很重要
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第一章

怀孕1个月
刚怀孕的心情

1



0～1.0
微克

0～0.2
毫米

血液循环系统开始，
脑、脊髓神经系统器官
原型也已出现；心脏的
发育较显著，第三周末
起开始搏动；胎盘、脐
带也开始发育

眼睛、鼻子、
耳 朵 尚 未 形
成，嘴和下巴
已见雏形

四肢开始发展，身体
分两大部分，非常大
的部分为头部，有长
长的尾巴，像小海马
的形状。手脚因为太
小，肉眼还看不清楚

胎重 四肢胎长 面部五官器官

胎儿指标

护理提示 生活指导 法律知识普及工作指导

孕1月孕妈妈要特别
注意远离不利于胚
胎发育的环境。应
尽早安排好今后的
工作和生活，不要
盲目使用药物

可以整理居室
环境；把可能
绊脚的物品重
新归置；经常
使用的物品要
放在站立时方
便 取 放 的 地
方；在卫生间
及其他易滑倒
的地方加放防
滑垫

一旦确诊怀孕，孕妈妈
应该尽早向单位领导和
同事讲明，以便安排工
作；如果你在工作中感
到疲倦不支，要及时向
领导说明情况，在休息
室小憩片刻，补充精
力；如果长时间在办公
室工作，一定要抽出时
间到户外散散步，可使
腹中胎儿受益

《女职工劳动保护条例》
规定，任何单位不得在女
职工怀孕期、产期、哺乳
期降低其基本工资。女职
工怀孕期间不得延长劳动
时间，一般不得安排其从
事夜班劳动

生活指导

吃什么 怎么吃 营养补充不吃什么

孕1月是胎儿神经发育的关键
时期，孕妈妈要重点补充叶
酸，多吃绿叶蔬菜、水果，
多吃富含蛋白质、维生素和
矿物质的食物，适当吃点香
蕉、鱼、坚果等

不宜食性寒凉的
食物，尤其不宜吃
螃蟹、甲鱼、薏米
等，以免引起流产

保证吃的食
物多样，饮
食可以根据
自己的食欲
而定

第17～30天是胎儿神经管发
育的关键时期，补叶酸可降
低胎儿脊柱裂或者其他神经
管缺陷的危险。从计划怀孕
到怀孕头三个月，每天补充
400微克的叶酸

饮食要点

体重 注意事项子宫 妊娠反应乳房

和孕前差不
多，没有特
别的变化

子宫壁变得柔
软、增厚；形
态 无 明 显 变
化，大小同鸡
蛋那么大

乳房稍变硬，乳
头颜色变深并且
变得很敏感或有
疼痛感。因个体
差异，有的孕妈
妈无此变化

由于体内激素分泌失衡，
比较敏感的孕妈妈出现了
恶心、呕吐症状。也有一
些孕妈妈出现类似感冒的
症状：如身体疲乏无力、
发热、畏寒等

重视胚胎
质量，谨
慎服药

孕妇指标

胎儿的发育、孕妈妈的
变化和生活指导以及产检知识1怀孕 个月 
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