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前 言

现在，优生优育逐渐被提上日程，几乎成为每个家庭的重点事宜，孕育

一个聪明健康的宝宝不仅是爸爸妈妈的必修课题，更是长辈们的最大心愿，真

可谓全家总动员。那么，如何做到优生优育呢？答案就在本书里。

面对长辈们的反复催促，久久没有孕事的你，是不是感到非常着急呀？

你使尽了浑身解数，可还是无济于事，难免感到万分沮丧。其实，你大可不必

着急，要放轻松。怀不上，准是哪个环节没有做好。希望你按照本书“备孕

12 周”所讲的科学合理的方法备孕，“好孕”不久会降临。

即使孕事已经来临，也千万不能掉以轻心，因为肚子里的小生命是非常

脆弱的，一定要做好产检，做好孕期保健，合理安排作息与饮食，还有别忘了

胎教。即使孕期遇到了突发情况，也不要慌了手脚，要及时就医。关于孕期生

活详情，请看本书。

度过了 40 周的漫长岁月，经历了分娩的阵痛，终于迎来了可爱的小宝

宝，新妈妈在享受新生命带来的喜悦与幸福之余，不光要调理好自己的身体，

做好产后的恢复，还要照料好刚出生的宝宝。本书详述了产后 8 周内新妈妈

在生活起居、饮食、保健方面的注意事项，以及对新生儿的照料，给你细致入

微的贴心指导。

你已经迫不及待地想要翻开这本书了吧？让我们开始步入这 60 周的旅程吧！
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产后塑臀操 235

第 7~8周  饮食调养

缓解产后脱发的食物 236

缓解产后脱发的食谱 236

第 7~8周  宝宝护理

给宝宝穿衣、脱衣的技巧 237
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小胎儿，大本领
精子和卵子相遇组合成受精卵，一天天长大发育成胚胎，再慢慢变成胎儿，孕妈

妈的肚子一天天变大、变重，胎儿变成一个可爱的小人儿模样。

胚泡植入子宫内膜，胚胎形成；大

脑开始形成。

孕 
 
 

月
1

眼睛、唇开始生成，心脏开始构建；

手脚构建，通过 B 超可以看到胎心管

搏动；长耳朵，外生殖器可辨认，牙齿

开始发育，可以称为胎宝宝了。

孕 
 
 

月
2

小胎儿，大本领 11



胸腹腔分开，眼肌形成，手指和脚

趾都发育了，可以看到胎宝宝在动，

90% 的器官逐渐建立。

对外界刺激的反应增强。在本月最

后一周，上腭开始生成，胎宝宝的各器

官基本构建好了。

孕 
 
 

月
3

出现乳牙牙体，声带形成，手指纹

和脚趾纹形成。宝宝胎心率最快的时期，

可以看出性别了。

第 15 周时骨化速度加快。第 16 周，

胃内开始产生胃液，肾脏开始产生尿液。

孕 
 
 

月
4

心脏发育几乎完成，开始出现肘关

节，听觉开始发育，出现呼吸运动，产

生最原始意识。第 19 周时消化器官开

始有功能。到本月末，胎宝宝就可以听

到外界较强的声音了。

孕 
 
 

月
5

胎宝宝发育进入最后完成阶段，鼻

子、眼睛、眉毛和嘴巴的形状发育完成，

可以经腹壁通过胎宝宝听诊器听到胎心

音。本月，胎宝宝肢体活动增加了。到

第 23 周时，准爸爸把耳朵紧贴孕妈妈

腹壁就可以听到胎心搏动。

孕 
 
 

月
6

备孕怀孕坐月子
全程指导百科每周一读
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大脑沟回明显增多，对外界刺激更

敏感，骨关节开始发育。孕妈妈可根据

胎动判断胎宝宝在宫内的活动情况。第

27 周时，有几乎和大人一样的脑沟和脑

回，耳朵神经网已经形成。到了本月最

后一周，胎宝宝会做梦了，眼睛可以自

由闭合睁开了。

孕 
 
 

月
7

呼吸系统发育基本成熟，胎宝宝开

始有光感了，会转头寻光。如果是男宝

宝，睾丸已经降入阴囊。胎宝宝会跟着

光线移动他的头部或者伸手去摸光。第

32 周时，胎位确定了，胎动频率和强度

减少了。

孕 
 
 

月
8

胎宝宝在不断成长着。胎宝宝的头

部准备进入孕妈妈的骨盆 , 头可能已经

与孕妈妈的骨盆衔接了。第 36 周时，

基本具备了生存能力。

孕 
 
 

月
9

为出生做好准备：准备离开孕妈妈

的身体了。第 39 周时，胎宝宝进入预

产期。第 40 周宝宝出生。

孕 
 
 

月
10
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妈妈好身体
宝宝好温床

1
P A R T



做好身心准备第 1周

合适的环境

某些环境因素会对受孕产生不可小

觑的影响。夫妻双方在计划妊娠前要创

造一个良好的外在环境，具体做法如下：

1. 日常生活中，夫妻双方要远离手

机、打印机、微波炉等带有辐射或电磁

波的用具，远离噪声环境。

2. 决定怀孕前，家庭成员特别是女

性要避开装修等工作。

3. 远离下面的物质：

（1）某些化学制剂，如苯、甲苯、

甲醛、二硫化碳、一氧化碳、杀虫剂、

除草剂等。

（2）某些金属，如铅。

（3）某些麻醉药品、化疗药品。

（4）放射性物质。

（5）成瘾性物品，包括高浓度的烟

草、烈酒等。

4. 适当减小自己的工作强度，减少

工作压力。

成熟的心智

备孕夫妻除了需要了解与孕育有关

的知识、做好物质准备外，必要的心理

准备也是不可缺少的。

怀孕后，女性身体会发生巨大的变

化，身材可能会变得臃肿不堪；为了胎

宝宝的健康，许多活动和娱乐都会受到

限制，备孕女性要在心理上做好准备。

作为丈夫，除了要准备扛起家庭的

经济重担外，还要格外宽容和疼爱妻子，

对于妻子可能在怀孕中出现的诸多变化，

如烦躁不安、唠叨等，要理解和体谅，

并想办法让妻子心情愉快。此外，丈夫

要主动从事家务劳动，特别是要让妻子

远离厨房油烟等的侵害，还要做好因孕

妇口味变化而须频繁采购、挑选、更换

食物的思想准备。总之，想想自己未来

可爱的宝宝，一切付出都是值得的。

近年来，受到环境污染、饮食结构调整

的影响，许多夫妻即使身体健康也饱受不孕

的煎熬。另外，不良的生活习惯会导致流产、

畸形儿等。因此，即使怀孕了也仍然不能放

松警惕。

妇产科小词典

    计划妊娠能避免有害因素对胎宝宝

的影响，从而实现优生优育。身心都做

好准备的夫妻才能孕育出健康的宝宝！

所以，从现在开始有计划地准备吧。
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