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孕育生命是一个神奇的过程。

宝贝，

爸爸妈妈很爱你，

希望你健康又聪明，

希望你诚实又勇敢，

希望你充满想象力，

……

在本书中，

根据胎宝宝的生长，为你提供了

最感人的赞颂生命、爱情和母亲的诗歌散文，

最经典的胎教音乐和名画，

全世界儿童都喜欢的儿歌和童话故事，

超有趣的益智游戏，

最简单的简笔画和手工，

……

快点跟随我们的脚步，

做一名快乐、幸福的准妈妈吧！

在快乐的氛围中，

实现爱的传递！

前言
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孕 2月
5~8周

孕 3月
9~12 周

孕 4月
13~16 周

孕 5月
17~20 周

孕 6月
21~24 周

孕 7月
25~28周

孕 8月
29~32 周

孕 9月
33~36 周

孕 10月
37~40周

产后 1个月

胎
儿
指
标

身长 0.4~1.66
厘米

身长 6.7~11.9 厘米
体重 8.5~45.4 克

身长 13.2~21.2 厘米
体重 92.6~145.7 克

身长 24.3~27.4 厘米
体重 231.9~243.3 克

身长 29.7~32.5 厘米
体重 519.2~689.9 克

身长 35~38 厘米
体重 919~1150 克

身长 40~42 厘米
体重 1438~1733 克

身长 44~47 厘米
体重 2007~2303 克

身长 49.6~50.5 厘米
体重 2905~3132 克

随着第一声啼哭，宝
宝开始用自己的肺呼
吸了

胎
儿
的
发
育

胎儿和母体之间
形成胎盘
胎儿的身体器官
开始形成

身体和手脚发育起来
手指形成
四肢可以活动，脸部
也逐渐清晰
外生殖器官已发育

通过脐带吸收营养
骨骼和肌肉也逐渐发
育起来
头皮已长出毛发
开始出现呼吸运动
从外生殖器可辨认出
胎儿的性别

胎儿脑袋长到鸡蛋那么
大，全身有毳毛及胎脂
骨骼肌、心脏、听觉、
视觉、味觉进一步发育
大脑已经发育，能及时
产生与孕妈妈完全一致
的喜怒哀乐和感受

开始长出眉毛、睫毛
眼睛可以自由开合了
各脏器已发育
皮下脂肪开始沉积
皮肤出现皱纹

大脑和听觉发育完成
手可以握起、放开
耳朵会听外界的响动

胎儿的活动更加活跃
听觉已经基本发育完
成，对声音更敏感了
胎头开始下降，在为
分娩做准备

内脏器官的发育基本
完成
肺部具备了呼吸功能

胎头进入骨盆
胎动减少

孕
妇
的
变
化

确认已经怀孕
身体发热，感到
疲倦
情绪容易波动
早孕反应开始

妊娠反应高潮期
常感到心绪不适
容易疲劳、犯困
乳房发胀，乳头和乳
晕变黑

胎盘完全形成，流产
风险大大降低
腹部稍见隆起
阴道分泌物变多
皮肤容易出现雀斑、
黄褐斑
妊娠反应有所减轻

大部分妊娠反应停止
食欲恢复
胸部变大
小腹部突出稍显
容易贫血
开始感觉胎动

容易感觉腰痛
腿脚容易抽筋
心跳和气息变得剧烈
腹部明显凸出

下肢容易水肿
向前弯腰困难
容易出现妊娠纹
仰卧时感觉辛苦
容易出现便秘和痔疮
胎动越来越强，有时
会影响睡眠

容易水肿
尿频出现了
容易患妊娠高血压
有时感觉腹痛

食量有所减少
腰背疼痛
容易漏尿
夜晚难以入睡
阴道分泌物增多

胃部不适减轻，食欲
转好
脚跟及耻骨周围有痛感
阴道分泌物更加多了
腹痛的次数有所增加

生产后，可能会出现
子宫收缩痛
乳房感觉胀痛

本
月
备
忘

去妇产科确认是
否正常怀孕
注意孕妇用药的
禁忌
禁酒禁烟，调整
饮食

确定孕检的医院
四周进行一次产检
领取《孕妇健康手册》
避免激烈运动
预防便秘，多摄入膳
食纤维素
避免提拿重物

注意科学地管理体重
注意预防和护理妊
娠纹
准备上班时穿的孕
妇装

注意多摄取铁质
建议孕前处理牙齿疾
病，如孕期出现牙齿疾
病，建议此时治疗
参加孕妇课堂

检查乳房
情况稳定，要经常去
外面散步，但要避免
到声音嘈杂的地方去，
这会让胎宝宝不适应
避免长途旅行和身体
受凉

注意盐和水分的摄取
调整饮食，预防便秘、
痔疮
多跟胎宝宝说说话

产检 2～4 周一次
学习分娩的知识
给宝宝起个好名字
寻找合适的月嫂

回老家分娩的孕妇应
该起程了
了解宝宝出生后需要
办理的各项手续
确认产假相关事宜，
请产假

产检增加为每周一次
确认去医院的交通方式
装好待产包，随时准
备出发

给宝宝申报出生证明
产后1个月的健康检查
将喜讯告诉亲朋好友

妊娠分娩40周完全周历



当验孕棒上出现两条线，标志着属于你的小天使终于来临了。从那一刻

起，你要和他形影不离地度过这 280 天的美妙旅程了。现在开始提前看看沿

途的风景吧！
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