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内容概要

怀孕，对于每个女性来说都是人生旅途中的重要一站，也是女性一生中最幸福、最美丽的一段时光，
无论对即将出生的宝宝，还是对憧憬未来的准妈妈来说，都是至关重要的。
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作者简介

孙念怙，北京协和医院妇产医师，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医生，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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Part 01 准妈准爸健康细节全知道
 Chapter 01 准妈准爸必知健康细节
 想要宝宝，做个周全的孕前计划
 孕前应治疗的疾病
 孕前应接种的疫苗
 孕前应该做的检查项目
 孕前需清除体内有害物质／提前6个月看牙
 流产后最好一年后再怀孕／停服避孕药多久后怀孕合适
 宝宝会发生哪些遗传／准妈妈的优生饮食
 提前3个月补充叶酸
 补充叶酸吃什么食物／孕前一定要补钙
 孕前不要吃含咖啡因的食品／孕前要抵带油炸食品
 孕前不宜吃盐分高的食物／孕前应禁酒／准爸爸应注意的问题
 能够提高精子质量的食物／准爸爸应忌的饮食／准爸爸调养身体需吃的食物
 男性也要做孕前检查／自测排卵曰
 最佳受孕体位
 最易受孕的性交频率
 Chapter 02 高龄孕妈妈安全孕产须知
 你算不算高龄孕产妇／为什么高龄产妇容易生痴呆儿和畸形儿
 高龄优孕的干扰因素／高龄产妇易出现的特殊情况
 高龄产妇孕前应做的准备／高龄妇女怀孕前的注意事项
Part 02 40周完美孕产全程监护
 Chapter 01 孕早期
 第1周为精子与卵子的邂逅打基础
 第2周新生命要诞生
 第3周精子与卵子的美丽邂逅
 第4周胚芽找到了“小床”
 第5周早孕反应慢慢开始
 第6周感受“心”的跳动
 第7周恶心+呕吐，为人母好辛苦
 第8周人形毕现的小“葡萄”
 第9N不再是胚芽，胎儿期开始
 第10NB超安检，平稳度过流产期
 第11周早孕反应就要结束
 第12周谨慎+小心，平安渡过孕早期
 Chapter 02 孕中期
 第13周进入暂时平静期
 第14周可以开始胎教了
 第15周打嗝，胎宝宝呼吸的前兆
 第16周胎动，感受血脉相连的欣喜
 第17周脐带，胎宝宝找到了新玩具
 第18周胎心音，让妈妈心醉
 第19周胎动知多少
 第20周穿上孕装，挺出自豪
 第21周听觉发育，胎宝宝能“听见”了
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 第22周胎宝宝，我们一起听音乐
 第23周红红皱皱的“小老头”
 第24周吞咽羊水，胎宝宝味觉发育了
 第25周为胎宝宝大脑发育补充营养
 第26周缓解孕妈妈的难言之隐
 第27周胎宝宝长出细绒毛
 第28周肚子越来越大了
 Chapter 03 孕晚期
 第29周安抚“小捣乱”，谨防早产
 第30周艰难时刻开始
 第31周一定要按时做常规检查
 第32周宝宝，我们为你准备好了
 第33周新家庭，期待健康宝宝
 第34周做好准备，头朝下“入盆”
 第35周忐忑不安中的等待
 第36周胎宝宝的小家安全吗
 第37周时刻留心临产征兆
 第38周临产的妈妈，时刻准备着
 第39周准妈妈胎宝宝静悄悄
 第40周痛并幸福着
Part 03 孕产期不可不知的宜忌
 Chapter 01 孕妈妈不可不知的饮食宜忌
 孕妈妈可适当多吃黑木耳／孕妈妈可适当多吃花生
 孕妈妈可适当多吃黑芝麻／孕妈妈应多吃鱼／孕妈妈要多吃豆类食品／孕妈妈要多吃嫩玉米
 孕妈妈要多喝牛奶／孕妈妈适当补充含铁的食物
 孕妈妈可以适量摄入“脑黄金”
 孕妈妈应多吃粗粮／孕妈妈可多吃鳝鱼／孕妈妈可多吃番茄，保健又
 养颜孕妈妈可多喝酸奶／绿豆是孕妈妈理想的食品
 孕妈妈不宜饥饱不一／孕妈妈进食不宜狼吞虎咽／孕妈妈应少吃刺激性食物
 孕妈妈不宜过多吃菠菜／孕妈妈不宜喝茶和咖啡
孕妈妈不宜多吃油炸食品／孕妈妈不宜过多吃肉／孕妈妈不宜过多吃巧克力和山楂／孕妈妈不宜多吃
方便面
 孕妈妈不宜吃蜂王浆／孕妈妈不宜吃火锅／孕妈妈不宜喝长时间煮的骨头汤
 孕妈妈晚餐三不宜／孕妈妈不宜过量食用海带／孕妈妈不宜长期摄入高蛋白质食物
 孕妈妈要少吃盐和糖类／孕妈妈不宜多吃鸡蛋／孕妈妈不可大量服用鱼肝油
 Chapter 02 孕妈妈不可不知的生活宜忌
 孕妈妈要保证适量的有氧运动
 孕妈妈游泳好处多／孕妈妈的衣服要勤洗／孕妈妈睡午觉很重要／孕妈妈宜用木梳梳头
孕早期不宜过性生活／孕早期不能做CT检查／孕妈妈不宜服用的中成药／孕妈妈勿用搪瓷杯喝热饮
 孕妈妈不可以戴隐形眼镜／孕妈妈不宜洗桑拿浴／孕妈妈洗澡忌时间过长
 ⋯⋯
Part 04 临产与生产必知的细节
Part 05 产后营养与恢复
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章节摘录

版权页：插图：本周准爸爸须知胎儿发育需要适宜的环境，除生理需要外，胎儿还需要一些与精神活
动有关的刺激和锻炼。
准爸爸要适当调节妻子的情绪。
例如，准爸爸可以和妻子适度地开开玩笑，幽默风趣的话会使妻子的感情更丰富；陪妻子观看喜欢的
影剧；带妻子参与社交活动；陪妻子做短途旅游等。
总之，要使孕妈妈情绪出现短暂的、适度的变化，为未出世的孩子提供丰富的精神刺激和锻炼，以适
应胎儿生长的需要。
孕早期一定要吃早餐从入睡到起床，是一天中禁食最长的一段时间，如无早餐供应以补足血糖，则肌
肉与脑所需血糖必须来自肌肉中的蛋白质，由蛋白质转化为糖以供消耗。
但是，肌肉通常无法供应足够的血糖，因此，脑内血糖仍会很低，这时人会感到疲劳，反应迟钝，注
意力不集中，精神委靡，学习落后，工作能力降低。
孕妇一定要吃早餐，因为孕妇比正常人体质弱一些，如果不吃早餐很容易引起低血糖，严重者会引起
头晕。
如果处于怀孕早期，为了自己和宝宝的健康成长，原来不愿吃早餐的孕妇也要坚持吃一些。
晨起的身体对于营养的吸收是有限的，建议早餐以食用流体食物为主，少量固体食物为辅。
早起喝杯早餐牛奶，搭配含有膳食纤维的固体食物，简单又营养。
孕妇还可以直接饮用加了谷物的早餐奶，例如苦养早餐奶，以满足人体所需的膳食纤维和微量元素。
如果孕妇有晨吐现象，可在早上吃几块苏打饼干，过一会儿再吃早餐。
孕妇的早餐应包括面包、鸡蛋或肉类、果汁或牛奶，并且要注意适当吃些新鲜的水果，以保证维生素
和其他营养素的需要。
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编辑推荐

《孙念怙怀孕经(畅销升级版)》完美孕产一本通，全面揭晓，优质宝宝诞生细节；专家指导，科学诠
释优生理念；贴心护理，给予妈妈幸福十个月的全程关怀！
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