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内容概要

　　一种最理想的生育状态就是男方和女方决定要孩子，然后为受孕做几个月的准备。
夫妇双方会采取一系列措施，比如对自己的生活方式进行评价，然后做出调整；找出压力产生的原因
，并想办法避免；进行一些锻炼，并注意饮食健康；减少抽烟、喝酒和饮用其他药品的次数与剂量；
重点考虑自己的工作环境是否会对怀孕或孕期的各个环节造成影响。
　　但是，对于很多夫妇而言，怀孕往往是偶然的。
出现这种情况，千万不要因此而忧虑。
如果已经怀孕了，那么请阅读第一章的建议，然后按照第二章健康的孕期建议来做。
孕期中的很多问题其实是由于重复采取的措施所导致的，也就是说，孕妇为此做得越多，结果可能越
糟糕。
所以不要老是想着过去没有为怀孕做什么，而要想一想现在应该怎样做。
　　第三、四、五章讲述了怀孕的三个阶段。
随着一个个阶段的来临，阅读一下这些章节，看看自己身体会发生什么样的变化，在身体和精神上会
有什么样的感觉，应该进行一些什么产前检查。
注意那些针对未来父母所提出的最常见问题提供的答案，记录下在整个孕期中孕妇向医生提出的问题
，以及自己所得到的答案。
　　第六章详细说明了分娩开始后的状况，比如分娩将怎样进行，分娩过程中会发生什么等等。
最后，第七章对于产妇和宝宝出院回到家中最初几天要注意的事情做了一个综述。
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书籍目录

怀孕前孕前健康检查饮食结构锻炼烟草、酒精和药物危险与污染源压力受孕前的常见问题女性的发育
受孕的时机如果无法受孕治疗不孕健康的孕期孕期一定要吃好调整饮食结构充满变化的生活产前背部
锻炼产前骨盆和腹部锻炼产前上身锻炼产前下身锻炼放松瑜珈辅助办法呼吸技巧按摩怀孕早期受孕是
否怀孕生殖性激素受孕引起的情绪变化第1个月分娩方法怀孕期谁来照料第2个月(7～11周)孕后第一次
检查在什么地方分娩第3个月妊娠反应孕期常见问题选择产前培训班流产流产后怀孕中期第4个月(16
～19周)看看宝宝产前检查第5个月(20～24周)多与宝宝接触第6个月(25～28周)孕期6个月后的情绪影响
妊娠期性生活常见的身体不适观察身体局部变化孕期服饰孕期工作权利选择什么方式照顾孩子选择一
个能够照顾孩子的人孕育双胞胎孕育双胞胎需要特别注意的问题怀孕晚期第7个月签订分娩协议书第8
个月需要购买的主要物品宝宝的需求第9个月常见的身体不适最后几个月的情绪影响宫内治疗分娩去
医院需要带什么家庭分娩分娩何时开始当分娩开始时，我们应该怎么做紧急分娩入院程序第一产程产
妇的感受胎儿的体位引产自然减痛法药物止痛胎儿监测何时进行剖宫产剖宫产过渡期第二产程产妇的
感受外阴切开术协助分娩宝宝终于出生了第三产程双胞胎分娩后慢慢地了解宝宝情感上的影响例行检
查宝宝现在可以做什么哺乳宝宝特殊护理产妇回家后宝宝回家产后抑郁症记录最初的日子
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章节摘录

书摘练习放松技巧　　放松的技巧非常简单，关键是要抽出时间来进行。
放松当然不需要每天在同一时间同一地点来进行，但是如果能尽力把这件事常规化，可能就更容易坚
持：如果有一天没时间做，也就更加感到不适应了。
也许可以每天早晨比平时早起15～20分钟进行放松练习，也可以安排在每天下班回到家的时候、或者
在刚刚洗完澡的时候来进行。
　　12～13页所讲的小技巧适用于整个孕期。
如果在最后的几个月内，孕妇感觉侧卧比较舒适，那么可以多采取侧卧姿势。
要慢慢且轻柔地停止放松动作，只要是想舒展身体，可以打打哈欠、伸伸懒腰、或者晃动一下四肢。
　　这种方法也可以用来对付日常的一些情况，在需要冷静的时候抚平孕妇的心情。
无论在什么时候、什么地方，只要感觉到紧张，就可以集中精力进行缓慢而有节律的呼吸，用鼻子吸
气，用嘴呼出。
通过收缩和放松肩部来释放那里的紧张感，同时攥紧拳头，然后放开。
如果想要说话，尽量用一种轻柔的、缓慢的语气。
这种快速放松的方法在怀孕和分娩过程中是非常有效的。
分娩之后也可以用这些办法，特别是在孩子很能哭或者晚上不睡的情况下，都可以让自己稍微放松一
下，以此可以避免母亲和孩子之间彼此加剧的紧张感，避免整个局面失控。
    P41
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编辑推荐

　　这是一本指导孕期与分娩的百科全书。
本书主要介绍了孕前准备、孕期检查、保健以及孕期各个阶段的身体变化，针对各种问题医学专家给
出了解决方法和答案。
另外，还介绍了分娩过程和各种分娩方法，并对产妇和宝宝最初几天要注意的事项进行了综述，为孕
产妇提供了非常实用的知识。
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