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前言
准备着，盼望着，小天使如期而至……

生心澄公主的时候，就很想把孕期生活记载下来，但因为是第一次怀孕，总是

有一些力不从心，所以没有太多的时间和精力完成我的梦想。而这一次，在享受孕期

的同时，将我独有的生活状态降于笔端，用实实在在的文字见证一个新生命的孕育过

程，这份珍贵的财富是送给二宝的第一份礼物。

当确认我已经怀孕，心情是紧张的，是激动的，更是幸福的，相信所有的孕妈妈

都和我一样，感激着小天使的降临，用最温暖的母爱呵护着他成长的每一天。

心澄是一位懂事的姐姐，妈妈在独享孕育快乐的同时，她也尽职尽责地肩负着作

为姐姐的“重任”，贴着我的肚皮说悄悄话，轻轻抚摸着妈妈的肚子，尽最大的努力

照顾妈妈的起居，每每看到她忙前忙后的身影，感受着二宝奇迹般的发育，我想，幸

福不过如此吧。

10个月，漫长又短暂，看着我的肚子一点点变大，辛苦的同时也满载着丰富多

彩，从日常饮食到生活事项，从全面胎教到定期产检，每一项我都做到细致入微，当

然，更不能落下我很重视的“美”，谁说孕妈不能当美人，看我如何做到最美孕妈。

2012年9月27日，我和小天使见面了，那一刻，所承受的一切辛酸与痛苦都化为

乌有，剩下的只有满满的爱……

最后，感谢一如既往支持我，愿意和我分享生育经历的朋友，特别感谢在孕期一

直帮助我、照顾我的贾慧思医生，感谢所有喜爱我、信任我的准爸爸、孕妈妈，愿你

们拥有一个平顺、幸福的孕育过程。
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种下一粒小花生米

第一个月

腹中的一个奇迹

小生命经历了从无到有的过程，

最终在我的肚子里安营扎寨了！

肚子平平没变化

月经迟迟未到，做什么

事情都没有精神，我似乎有了

预感，期盼已久的二宝是不是

来了？买来早孕试纸，在等待

测试结果的一分钟里我看到试

纸上的第二条线渐渐出现，颜

色由浅变深，我的预感变成了

现实。因为此时还在旅行的途中，因此没有马上

去医院做进一步的确定，这几天都是小心翼翼，

得知二宝到来，旅途也变得更加愉快。

旅途归来，宝爸第一时间陪我去医院，一位非

常和蔼可亲的医生——贾慧思医生给我做了详细的检

查，进一步确定受精卵已在我的子宫里着床了，但我

的身体没有发生任何变化，子宫像鸡蛋一样大小。我

出现了类似感冒的症状，全身乏力的同时持续低热，

贾医生告诉我，这都属于正常现象，不必担心。

即便是第二次怀孕，贾医生依然对我叮咛许多孕

早期需要特别注意的事项，未来10个月的幸福孕期，

贾医生都会全程指导我，有贾医生的专业贴心助孕，

我会安心享受完美孕期。 

娃儿睡在自己的小床上

躺在床上，老公已安然入睡，他好像做着什么甜蜜的梦，嘴角都是翘起来的。我打开床头的小台灯，摸

摸自己依然平平的肚子，想着我的娃现在已经安静地睡在自己的小床上了，幸福感倍增。

和孕妈们分享孕期小知识：怀孕可不是从精子和卵子的相遇开始的，而是从生成具有怀孕能力的卵子

开始的。受精卵从输卵管进入子宫，同时进行细胞分裂，在到达子宫腔时分裂为16个细胞，经过6次细胞分

裂变成64个细胞。受精卵在受精4～5天后到达子宫，但它并不能马上着床于子宫壁上，而是在子宫内　荡3

天，充分做好着床前的准备。
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【保持一份好心情】

十月怀胎一朝分娩，这其中的

喜悦是可以想象的。

乐观的孕妈妈总是看事情的光

明面，或总是预期最好的状况。而

且在怀孕期间比较注重养成健康

的饮食和运动习惯，这样在无形中

就会大大降低早产的风险。随着

胎儿一天天长大，胎儿和孕妈妈的

心灵感应也会日渐明显，因此孕妈

妈要时时刻刻注意自己的情绪，即

便是遇到人生的低谷，也要懂得

随时调整自己的心态，尽量排除不

良情绪，保持一颗乐观的心，这样

也可使腹中的胎儿情绪愉快，健康

成长。

【算一算胎儿的生日】

排卵期计算法

俗话说“十月

怀胎”，不过这

里说的“月”都

按“妊娠月”（28

天）算，以280天

（40周）算，从最

后那次月经来潮的

第一天算起。计

算公式：月份减3

（小于3则加9），

日数加7。

B超检测法

通过B超检测可以预算出预产期。具体做法

是：通过做B超测得胎头双顶间径、头臀长度，

并可依此推算出预产期。

月数 第1月 第2月 第3月 第4月 第5月 第6月 第7月 第8月 第9月 第10月

周数 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20      21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43

最后月经

开始的第1天

体重约

500克
体重约

1 000克

体重约

2 500克

预产期

（第280天）

贾慧思医生助孕详解

如果出现月经该来而没来，基础体温连续18天处于高温期，那就很可能已经怀孕。如果已经怀孕，基础体温在排卵

后升高，且持续18天保持高温。如果不能确定是否怀孕时，可以购买测孕试纸进行检查，或者到医院的妇产科做检查。

早产 过期
产期

足月
产期

特别提示：一旦发现怀孕或准备孕育宝宝，不要忘记吃叶酸，预防神经管畸形，计量戒除不良嗜好，不要

吃生肉，避免与各种感染病原接触。
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第二个月

依然看不到凸起来
时刻保持愉快的情绪

只要保持好心情、好身体

就是孕育健康宝宝的良好开端

子宫变软了

清早醒来，我用手抚摸小

家伙，小家伙或许还没有醒，

正在里面舒舒服服地享受他温

暖的小床。随着他的成长，我

的子宫会变得越来越柔软，给他

越来越多的空间，由一张小床变

成一片小运动场，让他不仅可以

小花生米变形小海马

阳光明媚的下午，我去医院

做产检。坐在医院等候的长椅上

轻轻摸摸我的肚子，有怀心澄的

经验，我知道，此时娃已经有了

一个与身体不成比例的大头。面

部器官开始发育，眼睛就像一个

明显的黑点，鼻孔大开着，耳朵

有些凹陷，当然，眼睛还分别长

在两个侧面，看起来像一个可爱

的小海马。

我见到了贾医生，做了检

查，医生说一切正常，可以完全

排除宫外孕的可能，但是现在的

确是保胎的关键时期，注意疾病

的预防和保持愉悦的心情是最重

要的。晚上，我躺在床上想象着

二宝的样子，他长到小海马的大

小，手脚看上去就像两个可爱的

小桨，他的心开始跳动……

在柔软的环境里

安眠，还可以抬

抬手、动动腿，

来一场隔着肚皮的

“亲子球赛”。这

个月是胚胎腭部发

育的关键时期，如

果我的情绪过分不安，会影响娃

的发育，所以我一定要保持一份

好心情。 

从末次月经开始计算的第二个月，从医学上计算，以怀孕第二个月了。这个月是流产的高发时期，同时也是胚胎发

育分化的关键时期，避免感染和各种不良因素的影响。在这段时期，体重会增加400～750克；外腹部仍无明显的改变；

子宫略为增大，如鸡蛋般大小。早孕反应出现，食欲则可能突然改变，从前一直爱吃的东西却不爱吃了，一直不想吃的

东西倒想尝一尝。鼻子变得敏感，有时会对平时没有任何反应的某种食物或者做饭的气味感到一阵阵的恶心、想吐，尤

以晨起为重，可伴有食欲减退、消化不良。有些孕妈妈还会感觉到乳房格外发胀，稍一接触内衣，就感到针扎似的疼

痛，常伴有乳晕色素沉着，发黑。同时小便频数，腰部有压迫感。由于激素的作用，有些孕妈妈可能出现心绪不佳，感

到什么事情都懒得做，希望家人多一些关心理解，帮助调整情绪。

贾慧思医生助孕详解
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【产检时间安排和具体项目】

产检频率
产检
次数

怀孕
周数

例行产检项目
定期/特殊产检项目（在方框
里打钩记录已检查项目

备注

每月一次
（孕28周以前）

第一次 12周

了解病史（年龄、职业、
推算预产期、月经史、手
术史、孕产史、本次妊娠
过程、家族史、丈夫健康
状况等）
·体重
·腰围
·身高
·四肢水肿情况
·血压
·胎心
·宫高

□尿常规
□血液检查（验血）
　□血常规　　　□梅毒抗体
　□凝血功能　　□肝肾功能
　□血型（ABO、Rh）□风疹病毒
　□甲乙丙肝抗体□弓心虫抗体
　□艾滋病抗体　□风疹病毒抗体
□白带化验 □B超检查：胎儿大
小，胎盘位置、胎儿颈透明带厚度 
□心电图

建卡

第二次 16周
·体重
·血压
·宫高
·腹围
·四肢水肿情况
·听胎心
·血常规
·尿常规

□唐氏综合征检查（怀孕14～20周
进行）
□羊膜穿刺（检测胎儿唐氏综合
征，怀孕16～22周进行）

有些医院会合并进行
一次产检时的血液检
查和唐氏综合征检查

第三次 20周
□ B超（清除胎儿畸形，怀孕
20～24周进行）

我应该多长时间感觉
到一次胎儿的胎动

第四次 24周

□糖尿病筛查（一般在怀孕24周进
行，如有高危因素可提前至孕早期）
□糖耐量测试（糖尿病筛查测量值
超过标准时进行）

每两周一次
（孕28～36周）

第五次 28周 ·体重
·血压
·宫高
·腹围
·四肢水肿情况
·听胎心
·血常规
·尿常规

第六次 30周 □B超（检查胎儿发育情况并进一
步排畸，怀孕30～32周进行）

第七次 32周

第八次 34周

第九次 36周
□胎心监护（从怀孕36周开始每周
一次）

每周一次
（孕36周以后）

第十次 37周 ·体重
·血压
·宫高
·腹围
·四肢水肿情况
·胎心监护
·血常规
·尿常规

□骨盆测量
□B超（检查胎儿大小、胎位和羊
水状况。为分娩做准备。怀孕36周
或以后进行）
□心电图（可以门诊做，无特殊情
况也可在入院待产时做）

与医生讨论分娩方式

第十一次 38周

第十二次 39周

第十三次 40周

每周二次
（孕40周以后）

第十四次 41周

特别提示：当确定怀孕后，应该到医院做一次检查，孕6～8周时，如月经准确，超声波可以帮助确定宫内

孕位置，排除宫外孕。如有下腹痛和阴道出血，更应到医院检查。
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第三个月

肚子不凸腰变粗
娃长成了名副其实的胎儿

娃的心脏开始跳动，是不是很奇妙？

他正在我的肚皮下悄悄成长。

胸部胀成大奶牛

阳光，蓝天，白云，大叶子的绿色树木和鸡蛋花环绕，时时刻刻浸泡在清新的空气和隐

隐约约的海浪声里，在皇家彼特曼的这几天实在是太悠闲了。

除了吃饭需要到山上去以外，其余时间我们全部是在自己的宾馆度过，白天就看心澄在

泳池边戏水，心澄爸爸来了雅兴就陪她　会儿泳，我不能下水，看着他们玩，就很容易在躺

椅上睡着。现在对我来说躺椅和床没什么区别，因为睡觉不敢大幅度地翻身了，胸部胀成了

大奶牛，乳房有时会有刺痛或者抽动的感觉，每个大幅度的动作都可能会引起强烈的胀痛。

可爱的大头娃儿

今天又是做产检的日子，第三个月，我的二宝贝，你好么？

贾医生今天给我看了一张怀孕三个月的胎儿图片，图片中的胎

儿已经有了小人儿模样儿，整个身体中头显得格外大，小尾巴也

完全消失了，躯干和腿都长大了，头部已经长出鼻子、嘴唇、牙

根和声带等，更像人的脸面，眼睛上已长出眼皮。看完图片，贾

医生又和我说，这个月仍是容易流产的时期，还是妊娠反应最重的阶段，是要我一定要多注

意。贾医生还给我介绍了一个抚摸胎教法。因为这个月胎儿已经能够开始活动了，如踢腿、

转身等，所以妈妈可以抚摸胎儿与其沟通信息、交流感情，就像帮助胎儿做“体操”。方法

是：平躺在床上，全身尽量放松，用一个手指轻轻按一下胎儿再抬起，胎儿会有轻微胎动以

示反应。做抚摸胎教的最佳时间是早晨和晚上，每次5～10分钟即可。

15



【饮食要定时定量】

对于孕妈妈来说，定量饮食更为重

要。如果，孕妈妈吃饭不知道控制，饥

一顿，饱一顿，对胎儿的营养供给也会

随之出现不正常状况，这样会影响胎儿

的均衡、正常发育。

所以，孕妈妈在怀胎10个月内的饮

食最好定量。但定量不是要求不分各种

情况始终保持一个固定的量，而是指给

自己的饭量规定一个范围，一般维持在

这个范围内，也要随着胎儿的发育逐渐

微量地增加。饭量变动的范围应该尽量

小些，加倍的食量是绝对不应该出现的

现象。尤其是有些人对自己的饮食很难

控制，比如遇到过年过节或遇上自己爱

吃的饭菜都会比平时多吃一些，这可是

不应该。饮食不仅要定量，还要定时，

孕妈妈养成准时吃饭的习惯，这样可避

免因饥饿而导致血糖下降到较低的程

度。如果孕妈妈经常出现类似情况，无

疑会发生胎儿营养供给不及时的情况。

孕妈妈担负着向胎儿提供营养物质的任

务，所以，必须按时进餐！

【尽量不要再化妆了】

妊娠初期，皮肤变油性，容易长粉刺或痘痘，这时随便使

用化妆品反而会适得其反，日后留下痕迹。妊娠中期以后，有

的孕妈妈皮肤会变得粗糙，使用一些不含激素的基础护肤品是

可以的，同时应该在饮食方面注意。多吃含蛋白质和维生素丰

富的食物，保证充足的营养和休息。气色不好时，为了不致让

人感觉到自己憔悴，可以薄薄地施些胭脂、口红，但尽量避免

化浓妆。

此时，孕妈妈的基础体温仍然保持升高状态。由于胎儿不断成长，子宫逐渐增大，由于膀胱受压，孕妈妈常出现小

便频繁和便秘、腰部沉重感，乳头及外阴部位色素沉着加重，白带可能增多。这时用多普勒超声法都已经可以听到胎

心。多数孕妈妈在8～10周时，妊娠反应的各种不适好像达到了顶点，到10周以后则逐渐减轻，大多12周后渐渐消失。

到妊娠12周时，孕妈妈体重可以增加0～3千克。

妊娠3个月内容易发生流产，孕妈妈做任何事情都必须量力而行，并要避免精神过度紧张。孕12周左右，应该到医

院做第一次产前检查。度过了妊娠最初的3个月后，孕妈妈会感到舒服很多，准备迎接妊娠的黄金时期。

【预防感冒的小方法】

怀孕后感冒有很多弊端，不能吃药打针，身体感到很不

适。所以，为了预防感冒，要注意以下四点：

1.保证口腔清洁。

2.保持脚部温暖。

3.手是感冒的主要传播途径，要勤洗手，不用脏手摸脸。

4.饮食清淡。高脂肪、高蛋白、高糖食物会降低人体免疫

力。所以，预防感冒的饮食方法是荤素搭配，注意营养平衡。

5.多饮水。

6.注意休息。

贾慧思医生助孕详解

特别提示：妊娠3个月内，孕妈妈有各种反应，疲乏、无力现象

严重时，不要忘记到医院检查一下甲状腺功能。甲状腺功能低下会影

响胚胎生长发育，所以孕早期发现并调整就可以了。
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