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前言

做父母，您准备好了吗？
“十月怀胎，一朝分娩。
”等待成为父母的过程漫长而又甜蜜。
在280天的幸福孕期里，由于没有经验而导致的产前焦虑和不安却是许多女性共有的经历；产后如何重
塑曼妙的身姿成为许多新妈妈共同关注的话题：要培育一个健康又聪明的宝宝并非仅仅拥有强烈的责
任心就能胜任⋯⋯在医学昌明的今天，孕育生命不再仅仅是简单的怀孕、分娩，它融入了更加广泛的
科学性，优生优育成为全面提高民族素质的坚实基础。
“健康孕产育全程方案”丛书正是本着倡导科学孕育的理念，由全国十大著名妇幼保健中心的28位育
婴专家共同指导编著的。
为了让大家能更好地理解科学的孕产育理论，我们摒弃枯燥难懂的医学术语，用通俗易懂的语言将最
实用的知识传递给读者。
根据待孕期、孕产期、婴幼儿期各阶段的特点，我们为您制定了详细而科学的指导方案，力求让每一
位女性轻松而愉快地度过这段美好的孕期，为人生留下幸福的记忆。
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内容概要

　　《十月怀胎百科全书》由全国十大著名妇幼保健中心的28位育婴专家指导编著。
孕前必备常识助您为孕育优质宝宝做足准备；产后调理助您早日康复；而作为《十月怀胎百科全书》
重点的孕期百科则针对各个孕月母胎变化，从母儿保健、饮食营养、日常事宜和胎教优生等各个方面
为您提供最有效的指导。
各位专家将为孕育新生命的您指点迷津，让您健康、轻松地孕育出健康聪明的宝宝。
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书籍目录

第一篇 孕前知识百科第—章 孕前凡事一、如何成功受孕如何确定排卵期排卵期前应减少性事性交技
巧与受孕几率帮助受孕的性交姿势性高潮与受孕二、优生的条件优生与肾正确选择配偶优生与婚检智
力与遗传的关系三、优生的时机优生应避免的几种情况最佳婚育年龄最佳受孕季节最佳受孕时机最佳
受孕环境第二章 孕前准备一、孕前准备工作孕前的心理准备孕前的生理准备孕前的物质准备尽早治疗
牙疾二、孕前男性必读男性应具备的优生知识孕前男性“护精”4原则有助精子健康的10条饮食建议导
致流产的男性因素第三章 孕前饮食与保健一、孕前的饮食营养孕前为什么要补充营养如何补充全面均
衡的营养孕前宜吃的6类食物叶酸的补充二、孕前保健健身锻炼养成良好的作息习惯三、孕前禁忌孕
前忌用的药物孕前应禁止食用黑棉子油孕前不能吃的一些食物第二篇 宝宝孕育妙方第一章 1月——我
有宝宝了了一、母儿月月变胎宝宝的发育准妈妈的变化二、准妈妈保健正确认识早孕反应如何克服早
孕反应准妈妈如何预防疾病怀孕前后和妇科病孕早期腹痛的鉴别与处理准妈妈可否进行体育锻炼孕早
期多做有氧运动三、养胎与优生孕早期保胎要点准妈妈要保证睡眠远离伤害胎宝宝的药物四、饮食与
营养怀孕1月营养需求孕早期的膳食原则准妈妈忌食5种“流产”食物准妈妈应吃的坚果准妈妈吃鱼好
处多准妈妈应少食速食食品及罐头食品准妈妈应适量进食豆类食品准妈妈不能偏食准妈妈不宜多食酸
性食物准妈妈可适当多吃嫩玉米准妈妈不宜饮可乐型饮料准妈妈不宜过量吃水果准妈妈不宜多吃菠菜
怀孕1月营养食谱西红柿烧豆腐小黄鱼汤清蒸鲤鱼干煎虾段香麻煎鹅脯花仁蹄花汤拌藕丝五、日常小
百科孕早期日常注意事项准妈妈如何预防职业性危害孕期干家务的注意事项孕早期准妈妈不宜做B超
检查准妈妈可以开车吗准妈妈应远离电磁辐射六、胎教有学问胎教入门胎教从什么时候开始好准妈妈
的好情绪是最好的胎教七、爸爸也参与孕早期准爸爸的任务制定维生素补充方案八、专家来指点怀
孕1月准妈妈应该了解的事重要的第一次妊娠检查识别假孕真面目确诊怀孕的方法记好“妊娠日记第
二章 2月——兴奋?不安?一、母儿月月变胎宝宝的发育准妈妈的变化二、准妈妈保健宫外孕如何确认宫
外孕孕期白带增多准妈妈如何缓解疲劳防治呕吐妙方孕早期性生活注意事项骑自行车与健美怀孕2月
健身计划三、养胎与优生怀孕2月保胎事宜优境养胎准妈妈不要浓妆艳抹写字楼里准妈妈须知大龄孕
妇的保胎方法四、饮食与营养怀孕2月营养需求怀孕2月营养原则准妈妈饮食五忌水果蔬菜与胎宝宝的
发育孕期吃水果四忌准妈妈食用土豆要小心准妈妈使用调料须知准妈妈应注意摄入足够的热能准妈妈
厌食油腻怎样补充脂肪准妈妈不宜过多食用鱼肝油准妈妈应少吃的几类食品怀孕2月营养食谱芥末鸡
梅干菜扣肉五彩虾仁白菜奶汁汤柠檬炒肉片砂仁鲫鱼汤怀孕2月药膳海橘饼地黄枣仁粥黄连阿胶鸡蛋
黄汤补肾鲤鱼汤黄豆芽蘑菇汤二陈竹叶茶饭豆陈皮五、日常小百科⋯⋯第三章 3月——用心保住宝宝
第四章 4月——安静平稳的一个月第五章 5月——宝宝，妈妈好幸福第六章 6月——宝宝渐渐长大第七
章 7月——宝宝心急了吧第八章 8月——等待中⋯⋯第九月 9月——宝宝快要出生了第十月 10月——终
于见到宝宝了第三篇 产后恢复奇招第一章 产后饮食营养第二章 产后保健
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章节摘录

插图：孩子智力与遗传有关，但并不完全是由遗传决定的。
应该说智力是先天遗传和后天教育两方面共同起作用的结果。
一般而言，遗传对智力发展的作用是客观存在的。
据调查表明，父母智力高的，其子女智力往往也较高；父母智力平常，其子女的智力也一般；父母智
力有缺陷，子女也有可能智力发育不全。
这在“双生子”中最为明显，如一对同卵双胞胎，自幼分居两地，虽然教育与生活环境的差异会使他
们显现出很多不同之处.但他们的智力、才能、爱好仍会有许多相近之处。
在国外，如莫扎特，他的家族中几代人均具有卓越的音乐才能的。
我国南北朝时戴逵和他的儿子戴勃和戴显，都是卓越的音乐家。
似乎音乐、绘画等才能的遗传倾向更为明显。
有人甚至认为音乐才能，如听音、构思、节拍与节奏的把握等才能与某些基因有关。
有的学者认为，若干不同的基因共同存在于同一体内，共同作用（如两个音乐家婚配，其子女更容易
显示出音乐才能）。
但是，不可否认，环境对智力也有极大的影响，即后天教育、训练以及营养等起决定作用。
众所周知，“狼孩”是自幼被狼抚养的婴儿，由于在其智力发育阶段生活于狼群之中，所表现出的爬
行、狂叫、咬人的特性已经形成，因此当他后来重新回到人群中就不能很好地适应，不能很快恢复人
的本性。
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编辑推荐

《十月怀胎百科全书》：孕前必读母儿保健饮食营养日常百科爸爸参与胎教学问专家指点产后调理健
康孕产育全程方案28位著名育婴专家权威奉献中国十大妇幼保健中心联合推荐全面实用、专业科学的
孕育宝典孕产育全程指导，为您提供最前沿的孕产育信息，助您孕育一个健康活泼的宝宝。
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