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前言

十月怀胎，一朝分娩。
这十个月是女人一生中最幸福、最难忘、最美丽的时光，无论是对即将出世的“小天使”，还是对满
怀期待和憧憬的准妈妈，都是至关重要的。
准妈妈从得知自己体内有一个小生命开始孕育时，除了有一种激动和庄严感外，还带着几分不安与紧
张，会对接下来的40周妊娠生活感到疑惑和担忧。
本书从准备怀孕到新生命的开始入手，对孕前、孕期、分娩及产后全程关注，用通俗易懂的文字，细
说孕期产后的生理特点、日常保健、饮食营养等，帮助准妈妈轻松、顺利地走过孕育“小天使”的生
命历程。
全书分三大部分：第一部分以妊娠40周为主线，告诉准妈妈每一周的自身变化、胎儿的发育状况，以
及在生活中需要注意的事项，更有专家温馨指导，全方位细心呵护准妈妈和胎宝宝一起成长的每一周
。
第二部分介绍了最权威、最专业、最全面的孕期保健知识，让每一位准妈妈都能成为自己最好的孕产
保健师，从容面对孕期的一切不适，轻松度过人生中最美妙的时光。
第三部分从营养学角度出发，着重介绍了孕前及孕期母体的营养摄取，产后哺乳期的科学饮食，为准
妈妈提供了最科学健康的营养方案。
愿本书成为天下所有妈妈科学孕育宝宝的枕边书，成为您家庭生活保健的顾问，帮助您科学有效地养
育健康、聪明的孩子！
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内容概要

　　《健康孕产40周》从准备怀孕到新生命的开始入手，对孕前、孕期、分娩及产后全程关注，用通
俗易懂的文字，细说孕期产后的生理特点、日常保健、饮食营养等，帮助准妈妈轻松、顺利地走过孕
育“小天使”的生命历程。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<健康孕产40周>>

作者简介

孙念怙，优生优育及遗传学专家。
1954年毕业于北京协和医学院，师从著名妇产科专家林巧稚教授，接受了严格、正规的医学基础及临
床技能训练。
历任北京协和医院妇产科住院医师、总住院医师、主治医师、教授。
中国遗传性疾病及先天性疾病产前诊断领域创始人，至今仍担任卫生部遗传性疾病及先天性疾病产前
诊断领域顾问。
在近六十年的医疗实践中，总结积累了丰富的临床工作经验，特别在处理产科疑难及危重病例时，技
术精湛、业务娴熟，挽救了许多患者的生命，深受广大患者和同行的尊敬和信赖。
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书籍目录

Part 01 12周周有提示，专家助你幸“孕”全程Chapter 01 优生，从这里开始怀孕第1周迎接小天使，准
备好了吗?怀孕第2周新生命诞生“孕味”悄悄话专家温馨提示助你好“孕”Chapter 02 播下幸福的种子
怀孕第3周期盼中的爱情“结晶”“孕味”悄悄话专家温馨提示助你好“孕”怀孕第4周胚芽找到了小
“床”“孕味”悄悄话专家温馨提示助你好“孕”怀孕第5周“小海马”需要叶酸“孕味”悄悄话专
家温馨提提示助你好“孕”怀孕第6周感受“心”的跳动“孕味”十悄悄话专家温馨提示助你好“孕
”怀孕第7周恶心+呕吐，为人之母好辛苦“孕味”，悄悄话专家温馨提示助你好“孕”怀孕第8周人
形毕现的小“葡萄”“孕味”悄悄活专家温馨提示助你好“孕”怀孕第9周不再是胚芽，胎儿期开始
“孕味”悄悄话专家温馨提示助你好“孕”怀孕第10周B超安检，平稳度过流产期“孕味”悄悄话专
家温馨提示助你好“孕”怀孕第11周我开心，你快乐“孕味”悄悄话专家温馨提示助你好“孕”怀孕
第12周谨慎+小心，孕早期要结束了“孕味”悄悄话专家温馨提示助你好“孕”怀孕12周的Q＆A专题
：最有效的胎教Chapter 03 吃手翻足跟头，顽皮胎宝宝怀孕第13周宝宝在运动吗“孕味”悄悄话专家
温馨提示助你好“孕”怀孕第14周扮鬼脸、吮手指，不安分的小家伙“孕味”悄悄话专家温馨提示助
你好“孕”怀孕第15周打嗝了，宝宝呼吸的前兆“孕昧”悄悄话专家温馨提示助你好“孕”怀孕第16
周胎动，感受血脉相连的欣喜“孕味”悄悄话专家温馨提示助你好“孕”怀孕第17周脐带，宝宝找到
了额玩具“孕味”悄悄话专家温馨提示助你好“孕”怀孕第18周胎音心音，准妈妈心醉“孕味”悄悄
话专家温馨提示助你好“孕”怀孕第19周自我监测，呵护宝宝健康“孕味”十悄悄话专家温馨提示助
你好“孕”怀孕第20周穿上孕装“挺”出自豪“挺身而出”，“孕味”无限专家温馨提示助你好“孕
”怀孕第21周听觉发育，宝宝能“听见”了孕程过半，防贫血、稳情绪专家温馨提示助你好“孕”怀
孕第22周宝宝，我们一起听音乐多彩生活：和胎儿一起听音乐、说话、互动专家温馨提示助你好“孕
”怀孕第23周红红皱皱的“小老头”开心、不开心都爱“踢”专家温馨提示助你好“孕”怀孕第24周
吞咽羊水，宝宝味觉发育了“孕味”悄悄话专家温馨提示助你好“孕”怀孕第25周为宝宝大脑发育补
充营养“孕味”悄悄话专家温馨提示助你好“孕”怀孕第26周舒缓孕妈妈的难言之苦“孕味”悄悄话
专家温馨提示助你好“孕”怀孕第27周长出细绒发分辨性别“孕味”悄悄话专家温馨提示助你好“孕
”怀孕第28周“自豪型”体态出现“孕味”悄悄话专家温馨提示助你好“孕”专题：计数胎动和胎心
监测Chapter 04 成为真正的小人儿怀孕第29周安抚“小捣”“乱”，谨防早产“孕味”悄悄话专家温
馨提示助你好“孕”怀孕第30周艰难时刻开始“孕味”悄悄话专家温馨提示助你好“孕”怀孕第31周
胎位异常，怎么办“孕味”悄悄话专家温馨提示助你好“孕”怀孕第32周宝宝，我们为你准备好了“
孕味”悄悄话专家温馨提示助你好“孕”怀孕第33周新家庭，在期待中“孕味”悄悄话专家温馨提示
助你好“孕”怀孕第34周做好准备，头朝下“入盆”“孕味”悄悄话专家温馨提示助你好“孕”怀孕
第35周忐忑不安中的等待“孕味”悄悄话专家温馨提示助你好“孕”怀孕第36周宝宝的小家安全吗“
孕味”悄悄话专家温馨提示助你好“孕”Chapter 05 一朝分娩，天使降临怀孕第37周生长“冲刺”期
，时刻留心临产征兆“孕味”悄悄肖话专家温馨提示助你好“孕”怀孕第38周临产的妈妈时刻准备着
“孕味”悄悄话专家温馨提示助你好“孕”怀孕第39周妈妈宝宝静悄悄“孕味”悄悄话专家温馨提示
怀孕第硼痛，并快乐着“孕味”悄悄话专家温馨提示助你好“孕”专题：新生儿护理主要事项Part 02
146准妈妈不可不知的保健常识Chapter 01 预约健康聪明的孩子优生，建议这样做怀孕计划优生咨询健
康检查孕前调理好，孕期少烦恼为什么要孕前调理生理期卫生运动保健避免高危妊娠孕前保健ABC心
理调整停止避孕衣着起居生活习惯环境遗传对宝宝的影响优生和遗传智力因素决定性别最佳育龄正确
避孕常用避孕方式常用避孕药意外怀孕，不必惶惑不期而至的怀孕要还是不要中止妊娠的方法⋯
⋯Part 03 会吃的妈妈生聪明的宝宝
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章节摘录

插图：如果月经周期一直比较规律，每月都是28～30天，那么进入本周的后半周，根据测试基础体温
的对比，你会发现自己已经进入了排卵期，这将意味着当妈妈的机会来临，家庭的“百年育人”大计
第一步可以开始实施了。
基础体温根据月经周期确定。
大约在月经周期的第5～13天卵泡成熟，子宫内膜增生，排卵后大约在月经周期的第14～23天黄体成熟
，子宫内膜继续增厚，以利于受精卵着床。
如果没有受精，子宫内膜就会脱落，形成一月一次的月经。
月经后第13～20天，即排卵后基础体温持续升高期，是母体做好了受孕准备的最佳时期。
组成胎儿的男性生殖细胞精子和女性生殖细胞卵子，都有各自的旺盛期和衰弱期。
卵子正常生命的最佳时期是在排卵后12小时以内。
12小时以后，就会变形、衰老，质量下降。
精子进入女性输卵管以后，也只能存活48小时。
为了使精子、卵子都能在生命的最佳时期结合，最好要掌握女性的排卵时期。
女性一个月只排一次卵，一般情况都在下次月经前的14天左右，这段时间女性的性兴奋也容易出现。
因此，最好能在排卵期受孕，让精子和卵子都在生命力旺盛期结合，孕育出优质胚胎。
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媒体关注与评论

优生就是让每个家庭都拥有健康的宝宝，优育就是让每个出生的宝宝都可以接受良好的教育，每一对
父母都应把好优生优育第一关。
　　——孙念怙，北京协和医院妇产医师、林巧稚最得意弟子用全新理念培育宝宝，从饮食上打造健
康宝宝，在游戏中培养高智商宝宝。
领先的孕育，领先的成长，领先的未来，全家总动员，与宝宝一起快乐成长!　　——高振敏，首都儿
科研究所主任医师、儿童保健师
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编辑推荐

《健康孕产40周》：以弘扬人道、博爱、奉献的红十字精神为宗旨，积极为嫣然天使基金筹集医疗救
助资金，让更多唇腭裂患儿得到治疗，拥有一张健康纯真的笑脸。
嫣然天使基金主要为家庭贫困且身患唇腭裂儿童提供医疗救助，开展专项宣传和筹资活动；资助唇腭
裂疾病的学术交流和研究。
内文用纸为森林管理委员会(FSC)权威认证的环保纸——爱护地球，给宝宝创造一个更加健康的成长
环境。
无污染封面工艺、环保油墨印刷——减少环境污染，让妈妈和宝宝享受更加健康的阅读。
节能低碳的生活理念——保护地球从我做起，环保、绿色、自然、舒适的生活方式原来如此简单。
爱心工程关爱他人——奉献爱心，实现最真诚的情感传递。
爱心妈妈们每购买一册图书，将会有1元钱捐赠给中国红十字基金会嫣然天使基金，用于唇腭裂儿童
的医疗救助。
爱心工程，每购买一本此书将给中国红十字基金会嫣然天使基金捐款1元，环保纸，无污染封面工艺
，环保油墨印刷，给宝宝一个更加健康的成长环境，北京协和医院妇产医师、林巧稚最得意弟子孙念
怙教授倾力指导。
从受孕到分娩全程专家指导，最科学，最实用，最细致的孕产方案。
新浪亲子，搜狐健康大力推荐。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<健康孕产40周>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 9


