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高
尔基说：“世界上的一切光荣和骄傲，都来自母亲。”是的，大自然赋予

了每个女人一种神圣的本能——孕育生命，而孕育生命本身就是一种光荣

与骄傲。如果作为母亲的你养育了一个小天才宝宝，那就更令人羡慕了。

每位母亲天生就是一位伟大的音乐家，有的比较多产，孕育了两篇以上乐

章；有的生平只缔造了一部杰作。每篇乐章都是母亲心血的凝结，都是母亲十月

怀胎的结果。

每位母亲都希望自己亲手完成的乐章成为杰作，你也一定不例外吧？俗话说

“种瓜得瓜，种豆得豆”，没错，你的宝宝究竟是一个普通的“瓜”，还是一颗

聪明的“精灵豆”，其实从你决定怀孕（计划外怀孕不算在其中）的那一刻起就

开始决定了。本书从备孕到怀孕，从分娩到坐月子、照料新生儿，几乎囊括养育

一个天才宝宝所涉及的方方面面。

完成一篇华美的乐章（不包括偶然而成的曲子）之前，首先你得明白最基本

的乐理，其次你得有足够的酝酿时间及充足的准备。同理，孕前做好准备是怀孕

的基础。如何培育适合胎宝宝成长的优质土壤？什么时候怀孕最好？怎样才能做

到优生？……备孕妈妈最好争取在最佳的时机怀孕，让宝宝的孕育占尽天时、地

利、人和。

创作乐章的过程是痛并快乐的，同样，孕育生命的40周，孕妈妈和胎宝宝一

起经历着成长与变化，孕妈妈尽管身体有诸多不适与不便，但心里是快乐与幸

福的。

随着孕妈妈的分娩，新生命降临人间，一曲新的乐章终于诞生。这是

一个新的开始，新妈妈要学会用科学的保健方法增加产后营养，做好产

后身体恢复，让身体和精神状态调养至最佳。

面对呱呱坠地的新生儿，乐章即将奏响。一个优秀的音乐演奏家，

既要具备娴熟而高超的演奏技巧，又要在演奏过程中投入自己的感情。

同样，养育宝宝既需要新妈妈投入很多的爱给宝宝（这是每个母亲的本

能，不必细言），还需要新妈妈掌握一些养育宝宝的方法。

读完这本书，你会发现，养育宝宝并没有那么难。

开启孕育生命的旅程，就从阅读这本书开始吧。

前
言
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胎宝宝大事记	 1

C O N T E N T S

PART

1 修炼你的最佳孕力，
备孕时代夫妻总动员

目
录

计划怀孕

这是幸福怀孕的第一步	 4

必备的物质条件	 4

合适的环境	 5

成熟的心智	 5

孕前必须做的检查&治疗的疾病

健康怀孕，要先预查	 6

备孕妈妈孕前常规检查	 6

备孕妈妈孕前特殊项目检查	 7

备孕男士检查项目	 7

对备孕男女身体的探究

健康体魄是妊娠分娩的基础	 8

备孕妈妈身体是孕育宝宝的天然温床	 8

备孕男士的身体蕴含着生命的核心	 10

从受精到胚胎的形成

精子卵子相遇后怎样合二为一	 12

怀孕所需的4个必备条件	 12

精子提前进入女性生殖道能提高受孕概率	 12

受孕是个有趣的过程	 12

享受性爱，努力优生

在快乐中孕育	 13

性生活要适量、有度	 13

夫妻双方共享性高潮更易受孕	 13

有趣而神秘的遗传世界

我们的孩子像谁	 14

宝宝长得像爸爸还是像妈妈	 14

亲子血型遗传	 15

宝宝的性别是怎么定的	 15

生儿生女看过来

儿子闺女真的能选择吗	 16

饮食看生男生女	 16

抽烟与生男生女	 16
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2 完美怀孕必修课堂

营养食物助孕法

吃些助孕的食物和保健品吧	 18

豆浆中的黄豆苷原对女性很有益	 18

酸奶调节身体的微生态环境	 18

大豆异黄酮是女性必备的保健品	 19

蜂蜜比较适合备孕男士	 20

“起阳草”是男性的密友	 20

预防神经管畸形的叶酸	 20

营养素提高性生活的质量	 20

找准排卵日

选择好最易受孕的时机	 21

基础体温测量法	 21

日程表推测法	 23

排卵试纸测量法	 23

怎么知道自己怀孕了

通过一些征兆分辨怀孕	 24

基础体温上升	 24

停经	 25

乳房变化	 25

困乏劳累	 25

白带增多	 25

晨吐	 25

便宜好用的验孕纸	 25

这样推测预产期

一路为宝宝来临准备着	 26

按最后月经日期	 26

按引起妊娠的性交日期	 26

按初觉胎动的日期	 26

根据B超检测推算出预产期	 26

预产期日历——一眼看出预产期	 27

选择合适的产检&分娩医院

综合、专科或私人？	 28

如何挑选适合自己的医院	 28

最好将产检医院定为分娩医院	 29

三种医院优劣势比较	 29

高龄妊娠&双胞胎

承受更多的辛苦和喜悦	 30

35岁后怀孕，宝宝也可以健康出生	 30

怀了双胞胎，怎样保胎	 31

充满爱意的胎教计划

让胎宝宝和孕妈妈都受益	 32

胎宝宝的发育是胎教的理论依据	 32

有利于妈妈宝宝快乐的情绪胎教	 33

有利于情感发育的音乐胎教	 33

向胎宝宝说你爱他	 34

给胎宝宝爱的抚摸	 34
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3 怀孕十月的生活日程

孕1月（第1～4周）

终于怀上宝宝了	 36
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我们的宝宝长得怎样了？	 36

妈妈的身体会发生什么变化？	 37
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出现身体乏力、恶心等反应	 40
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不宜自行用止吐药	 47

随身携带小零食防饿	 47

补充体力，应对犯困	 47

尿频不用紧张	 48

宜多饮开水应对轻微感冒	 48
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胎宝宝大事记

孕
早
期

孕1月

第1周
1天 末次月经的第一天

7天 末次月经结束，排卵前期

第2周 14天 排卵，卵子和精子结合，受精卵形成（月经中期）

第3周 21天 胚泡植入子宫内膜，胚胎形成

第4周 28天 大脑开始形成

孕2月

第5周 35天 眼睛、唇开始生成，心脏开始构建

第6周 42天 手脚构建，通过B超看到胎心管搏动

第7周 49天 长耳朵，外生殖器可辨认，牙齿开始发育

第8周 56天 称为胎儿了

孕3月

第9周 63天
胸腹腔分开，眼肌形成，手指和脚趾都发育了，可

以看到胎儿在动

第10周 70天 90%的器官建立

第11周 77天 胎儿生长速度加快，对外界刺激的反应增强

第12周 84天 上腭开始生成，胎儿的各器官基本构建好了

孕
中
期

孕4月

第13周 91天 出现乳牙牙体，声带形成，手指纹和脚趾纹形成

第14周 98天 宝宝胎心率最快的时期，可以看出性别了

第15周 105天 骨化速度加快

第16周 112天 胃内开始产生胃液，肾脏开始产生尿液

孕5月

第17周 119天 心脏发育几乎完成，开始出现肘关节，听觉开始发育

第18周 126天 出现呼吸运动，产生最原始的意识

第19周 133天 消化器官开始有功能

第20周 140天 孕妈妈能感觉到胎动了
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