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前言
	 Q i a n y a n

妊娠是一个让人既喜又忧的生理过程，准妈妈保持健康的心态

是母婴健康的先决条件。孕期应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，要知道准妈

妈关爱自己就是关爱宝宝。即将成为妈妈的人，为了新生命的萌芽而

欣喜和骄傲；已经成为妈妈的人，为了新生命的降生而坚强和满怀感

激。“十月怀胎，一朝分娩”，其中的甜蜜与艰辛，只有经历过的人

才能体会。

孕育和培养一个健康、聪明的宝宝，是所有父母的共同心愿。很

多新手父母，在宝宝出生前，都会想了解一些有关养育宝宝的知识。

而在怀孕期间，每一位准妈妈都会有没完没了的问题，心情总是处于

一种起起落落的状态，又时常会对怀孕后的生活感到无所适从。
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怀孕又是一段历程40周的旅程。在旅途中你会发现身体、心理的很多变化。

怀孕不仅仅孕育了一个宝宝，对于孕妈妈来说，也是一次个人成长的过程。女性

怀孕后，往往会渴望了解很多问题，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……

全书内容可靠，文字通俗易懂，告诉孕妈妈什么情况是正常的、什么情况是

病态的，全彩图解的设计会让孕妈妈对怀孕期间每一周的身体变化和重要提示都

一目了然。本书让准爸爸也积极参与进来，一起感受迎接新生命的美妙和奇特！

这是一本让孕妈妈和胎儿一起健康成长的书。
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孕妈好心情，
宝宝好性格
孕妈妈保持最佳心态

孕妈妈和胎儿是因为爱连接在一起的。因此，孕妈妈进行胎教

的第一步是必须拥有一种对胎儿深厚的感情，从内心深处期盼胎儿

诞生，并将这种期盼贯穿于怀孕的整个过程，这种深厚的爱才是使

胎教获得最佳效果的基础条件。

孕妈妈心情好，胎儿问题少

身体方面

一些专家经观察发现，孕妈妈不同的感情变化会分泌出不同的化学物质，

并随同血液经过脐带对胎儿产生重要作用，因此，孕妈妈在妊娠期拥有健康的身

体、保持愉快的情绪，才有利于胎儿的健康发育。

心理方面

孕妈妈的情绪是否稳定，对胎儿的身心健康影响很大，如果孕妈妈在妊娠期

间忧虑、焦躁、心情不好，那么宝宝小时候多半会很“难养”，不乖巧、容易哭

闹、不好好吃东西、睡眠也不好，而且长大了也容易出现心理问题。

只要孕妈妈随时随地保持一份好心情，将注意力集中在胎儿身上，那么

孕妈妈说的每一句话，想教给胎儿的知识一定会被胎儿所接受。孕妈妈绝对

不能对胎儿抱有抱怨或者应付的态度，此外，不安和焦虑的情绪对于胎教也

是不利的。
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调整心情，避免孕期抑郁 孕妈妈不良情绪对胎儿有影响

尽管胎儿在子宫内生长，看似与外

界隔绝，但据研究表明，孕妈妈情绪的

好坏，对胎儿的发育有很大的影响。

孕妈妈在怀孕期间容易受到孕激素

的影响，情绪或多或少会受到影响，孕妈

妈会莫名其妙地发脾气，这时候孕妈妈不

妨试试下面的办法。

孕妈妈任何不良的情绪对腹中的胎儿和将

来的分娩都十分不利，所以孕妈妈一定要排除

这些不良的情绪。

换位思考法

如果自己正为某件事情生气时，可

以到公园中去散步，听听鸟语，嗅嗅花

香，呼吸一下新鲜空气。同时，在散步

的时候，要调整一下自己的心情，凡事

都要试着换位思考，多为对方想一想。

临产前摆脱干扰

临产前，孕妈妈要摆脱一切外在因素的干

扰，尤其不应该顾虑即将诞生的宝宝的性别，

亲人也不应该给孕妈妈施加无形的压力，免得

给孕妈妈带来沉重的心理负担，使分娩不顺

利。如果到了预产期腹中的胎儿还没有动静，

孕妈妈也不要着急。因为到了预产期并非就要

分娩，推后几天也都是正常的。
情绪转移法

在自己实在非常生气并且无法冷静

的情况下，不妨让自己马上离开不愉快

的情境，去做一些自己喜欢做的事情，

如唱歌、写胎教日记、撕废纸片等，让

自己的情绪由生气变为平静。

分娩前保持良好的心态

孕妈妈在分娩前保持良好的心理状态十分

重要，它关系到分娩时能否顺利。所以孕妈妈

本人和丈夫都要为此做出努力，以一个良好的

心态去面对分娩。

准爸爸应陪孕妈妈去做产前检查，去孕妈妈

学校学习正确的分娩知识，帮助孕妈妈布置一个自

己喜欢的居室环境，以迎接宝宝的到来。

孕
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孕妈妈也爱美丽

孕妈妈仪容的整理

孕妈妈不妨把头发剪

得短一点，梳理得整齐美观

一些，给人以生机勃勃的感

觉，但不宜烫发，尤其是不

宜用冷烫精烫发，以免殃及

胎儿。孕妈妈可以化淡妆，

但不宜浓妆艳抹，因为孕期

皮肤比较敏感，化妆品的过

度刺激易引起皮肤病，对胎

儿不利。

孕妈妈的鞋子应轻便

合脚，最好是穿那些鞋底平

厚、鞋帮松软的鞋，而不宜

穿高跟鞋，因为穿高跟鞋会

使重心不稳，容易跌跤。而

且因身体前倾，容易压迫腹

部，不利于胎儿的血氧供

给，影响胎儿生长发育。孕

妈妈的乳房因怀孕而进一步

发育，为防止日后出现下

垂，可选择纯棉面料制作的

专用胸罩，但不宜过紧，以

免影响呼吸和肺活量。

孕妈妈美丽计划

基础护理

在基础护理中应尽量选

用不含香料、不含乙醇、无

添加剂或少添加剂的产品，

如纯植物油或纯矿物油的卸

妆油、宝宝油、宝宝皂、适

合敏感肌肤的洗面奶、洁

面粉等，避免接触刺激性强

的香皂或各种药用化妆品。

最好不要用彩妆，如实在要

用，以淡妆为宜。尤其是唇

膏，怀孕前3个月要特别注

意，尽量避免食用。

控痘防斑

激素的分泌量增多会

导致皮肤表面色素沉着，约

1/3的孕妈妈会长这种妊娠

斑，没必要太担心，等宝宝

出生后会自然淡化、消失

的。若急着消斑反而徒劳无

益，一些祛斑、美白成分还

可能“加害”了胎儿。可

以用一些精纯的天然精油

来减弱妊娠斑：玫瑰、花

梨木、柠檬精油以5∶3∶2

的比例调制好，在每天护

肤时加两滴即可。
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定期按摩

妊娠中后期面部会出现水肿，让爱美的孕妈妈觉得有点儿难堪。没关系，一

些轻柔的按摩对减轻面部水肿有很好的效果！

注意防晒

孕妈妈的肌肤会对光特别敏感，不仅外出要防晒，在家中也要防晒。特别是

夏天，出门要戴好帽子或带防晒伞，避免紫外线灼伤敏感的肌肤。

孕妈妈美丽亲手做

猕猴桃面膜

将猕猴桃的果皮剥掉，把果肉捣烂，加入海藻粉或褐藻酸，调

稠，然后涂抹在面部，大约10分钟后用清水洗净即可。猕猴桃

中含有丰富的糖分、矿物质、维生素C，具有很好的美白和保湿

效果

蜂蜜牛奶

面膜

将蜂蜜、面粉各1小勺，牛奶2小勺混合在一起调匀，涂抹在脸

部，大约10分钟后用温水洗净。蜂蜜含有丰富的维生素，具有

保湿效果和皮肤再生功能，可让干燥的皮肤变得湿润而富有弹

性。没有任何不良反应，可以放心使用

苹果面膜

将苹果磨碎后掺入面粉调匀，涂抹在脸部，20分钟后用温水洗

净。苹果含有丰富的糖分、蛋白质、矿物质、维生素C等多种营

养成分，有助于血液循环，经常坚持使用，可以使黯淡的皮肤

变得透明，富有光泽

方法：按摩前先将面部洗净，根据自己皮肤的特性，选择一些植物精华的按摩膏。然

后从下至上，顺着面部的纹理轻柔地抚摩，或者用手指在面部轻轻地画小圆圈。向上按摩

时手指稍微用力，向下画圈时不要太用力，辅助轻弹、轻拍刺激面部皮肤。坚持15分钟，用

纸巾将面部的油脂擦净，再用热毛巾敷大约30秒，然后用凉水拍洗脸部即可。每周定期按摩

2～3次效果最佳。

应尽量选择纯物

理防晒（二氧化钛）

的产品，SPF15一般

不会有油腻感。
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孕期不能
随便用药

孕期用药须知

用药一定要遵医嘱定量服用

就像高楼不是一天建成的一样，病情也有自己的好转周期，药物对病情的缓解

作用需要时间，并不是吃很多药或者每天不停地吃药就必然对病情有帮助。如果孕

妈妈一意孤行，这不仅对自己的身体非常不利，对腹中的胎儿更是没有半点好处。

只有医生的指示才是唯一可以相信的

许多孕妈妈认为用药只要看看说明书就可以了，但并不是所有的说明书都具有

百分之百的可信度，况且有些专业的医学术语孕妈妈也未必能够知晓。因此，与其

盲目相信药品的说明书，不如老老实实听从医生的指示。此外，有些药物是早在孕

妈妈怀孕之前医生开出的，但是怀孕后情况发生了变化，没有医生的指示同样不能

服用，此时积极征求医生的建议才是最明智的做法。

混合服药对孕妈妈和胎儿也是危险的

除非有医生的明确指示，否则孕妈妈一定不可以凭借自己的主观臆断混合服

药。这是因为很多药物之间会有化学作用，或者降低药效，或者产生更加强烈的不

良反应，病人混合服药后的身体情况常常会变得更加难以控制，而原本的问题也会

变得更加棘手。
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