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《怀孕胎教分娩育儿》

内容概要

《怀孕胎教分娩育儿》重点介绍了胎宝宝在孕妈妈肚子中的生长情况，孕妈妈孕期的饮食调养，不适
巧处理，孕期疑难问题专家解答，科学的胎教，如何正确认识分娩，产后如何恢复孕前的魅力身材，
产后出现身体不适该如何调理等，如果您能详细、全面的了解这些妊娠知识，就可以轻松、愉快地度
过妊娠十个月。本书全面地介绍了宝宝出生后的特征，科学地喂养方法和详细的照料要点，让新手爸
爸妈妈照顾宝宝更加得心应手。
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作者简介

陈倩，北京大学第一医院妇产科主任医师、教授中华围产医学会常务委员兼秘书长中国优生科学协会
常务理事北京医学会常务理事
北京大学第一医院妇产科主任医师、教授，1997年获得日本自治医科大学医学博士学位，任中华围产
医学会常务委员兼秘书长、中华围产医学会北京分会主任委员、中国优生科学协会常务理事、北京医
学会常务理事。
担任《中华围产医学杂志》《中华妇产科杂志》《中国妇产科临床杂志》《中国妇幼健康研究》《国
际妇产科杂志》《中国产前诊断杂志》等编委。
主要从事妇产科临床、教学、科研工作，以及危重患者的救治。专业特长为围产保健、产前诊断、超
声诊断、各种妊娠合并症的处治。
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书籍目录

绪论 妊娠分娩40周完全周历
Part 1 备孕，孕育完美宝宝的第一步
探索我们身体的奥秘
女性生殖系统
女性最佳生育期
男性生殖系统
男性最佳生育期
你必须知道的备孕知识
最佳受孕季节
最佳受孕日期
最佳受孕时间点
最佳受孕体位
卵子和精子的完美结合--胚胎
孕前应先“清理”身体环境
早点远离月经不调
和痛经说再见
治愈女性带下的宿疾
警惕盆腔炎
慢性盆腔炎
快快远离恼人的阴道炎
从对闭经的担忧中解脱出来吧
调整身体到最佳状态
雌激素是女性的基础激素
豆浆是调控雌激素的法宝
孕激素也是怀孕不可或缺的
精液液化是怎么回事
精子产生的条件很苛刻
什么是精液液化不良
怎样改善精液液化不良
什么是抗精子抗体
如何预防产生抗精子抗体
番茄红素是提高精子质和量的宝贝
天然维生素E是提高精液质量的法宝
宝宝的那些事儿
宝宝长得像妈妈还是像爸爸呢
宝宝性别由谁做主
宝宝血型先知道
生活保健全知道
保持轻松愉快的心情
预防神经管畸形的叶酸
宠物暂时送人吧
不要住在新装修的房子里
蜂蜜比较适合备孕男士
“起阳草”是男性密友
备孕夫妻少喝碳酸饮料了
孕前半年尽量停服避孕药
有吸烟习惯的就戒掉吧
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酒后不易受孕
新婚后不宜马上怀孕
做过X光照射的备孕女性不宜马上怀孕
品一杯有益身体的香草茶吧
玫瑰益母草茶 通经络，化淤止痛经
干姜红糖茶 散寒通脉，缓解经期不适
月季花茶 气血双调，治疗月经病
黄芪人参茶 增强元气，恢复精力
专题 孕前检查的项目和时间安排
备孕妈妈孕前常规检查
备孕妈妈孕前特殊检查
备孕爸爸孕前检查
Part 2 顺利度过十个月的怀孕生活
第1个月 刚怀孕的心情
孕妈心情Keywords
难以置信
情绪化
充满疑惑
宝宝大事播报台
第1周 新生命从这里开始
第2周 伟大的会师
第3周 我还是一个受精卵
第4周 我在妈妈的子宫中安营扎寨了
孕期问题我来答
完美营养饮食方
孕1月 关键营养素
孕1月 营养饮食原则
继续补充叶酸
能量与孕前维持平衡
多吃鱼好处多
不宜吸烟、饮酒
远离刺激性食物
开始喝孕妇奶粉吧
孕1月 一日推荐食谱
营养食谱推荐
菠菜炒猪肝 防治缺铁性贫血
韭菜炒绿豆芽 开胃有营养
生活保健全知道
怀孕征兆有哪些
怀孕试纸怎么用
保持外阴的清洁
可以适当做一些家务或运动
避开受孕的“雷区”
孕期减压原则
身体不适巧支招
孕期感冒巧处理
巧妙应对电离辐射
巧妙缓解疲劳
完美胎教小课堂
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艺术胎教 欣赏《睡莲》，体悟光与自然的融合
语言胎教 鞋子的舞会
专题 预产期日历-- 一眼看出预产期
第2个月 我真的怀孕了
孕妈心情Keywords
易怒
对丈夫不满
依赖感
宝宝大事播报台
第5周 我的大脑发育的第一个高峰
第6周 胳膊和腿渐现小芽儿
第7周 脑垂体开始发育，我更聪明了
第8周 在羊水中自由活动
孕期问题我来答
完美营养饮食方
孕2月 关键营养素
孕2月 营养饮食原则
应多吃开胃清淡食物
不宜食酸过多
偏食和挑食要不得
这些食物宜常吃
不宜久喝骨头汤补钙
不宜吃味精，少吃盐和调料
孕2月 一日推荐食谱
营养食谱推荐
爆炒圆白菜 预防贫血和感冒
剁椒酸菜鱼头 补脑
生活保健全知道
准爸爸要当好“后勤部长”
如何挑选防辐射服
宜整理下衣柜选择合适的衣服
宜远离噪声
宜增加生活情趣缓解压力
身体不适巧支招
不宜自行用止吐药
随身携带小零食防饿
补充体力，应对犯困
宜轻松面对恶心呕吐
宜多饮开水应对轻微感冒头疼
尿频不用紧张
宜正确对待便秘
完美胎教小课堂
美育胎教 妈妈宝宝一起来欣赏美
音乐胎教 英语儿歌“Hello，song”
情绪胎教 享受“想象”带来的美好体验
语言胎教 准爸爸读书《小王子和他的花儿》
专题 孕妈妈必做的孕期检查
孕检的作用
什么时候应去做孕检呢

Page 6



《怀孕胎教分娩育儿》

孕期检查的时间和项目
第3个月 早孕反应的不适来了
孕妈心情Keywords
担忧体重增加
担忧害喜持续不退
担忧没有怀孕的感觉
宝宝大事播报台
第9周 胚芽期已过，依然分不清男女
第10周 已经长成一个“小大人”了
第11周 妈妈，听到我的心跳声了吗
第12周 动个不停的“小淘气”
孕期问题我来答
完美营养饮食方
孕3月 关键营养素
孕3月 营养饮食原则
保证足够的热量与营养的摄入
可适量多吃天然酸性食物
每天吃1 2个鸡蛋
不宜节食
不宜吃发芽的土豆
不宜吃腌制食品，少吃罐头食品
不宜生食食物
孕3月 一日推荐食谱
营养食谱推荐
三彩菠菜 开胃消食，缓解早孕反应
南瓜牛肉汤 温暖脾胃，助骨骼生长
生活保健全知道
准爸爸为孕妈妈按摩放松心情
及早预防妊娠纹
孕期睡眠姿势
孕妈妈怎么挑选胸罩
双胞胎妈妈如何保养
身体不适巧支招
少吃多餐减轻孕吐
增加营养，减少孕吐
孕期巧喝水
口腔卫生避免牙龈出血
缓解孕期失眠的小技巧
完美胎教小课堂
音乐胎教 听《蓝色多瑙河》，感受风景的美丽
情绪胎教 欣赏诗歌《金色花》
意念胎教 画下对宝宝的期待
语言胎教 矮儿子们的生活
专题 民间预测生男生女方法大比拼
从早孕反应判断
从肚脐形状上判断
从肚子形状上判断
从孕妈妈的体型、灵活度上判断
从孕妈妈的口味上判断
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从胎动的形式上判断
从清宫表上判断
第4个月 感觉舒服多了
孕妈心情Keywords
责任感
疑虑
矛盾
宝宝大事播报台
第13周 我能“聆听”声音了
第14周 开始练习呼吸了
第15周 能听到妈妈的呼吸和心跳了
第16周 我会打嗝了
孕期问题我来答
完美营养饮食方
孕4月 关键营养素
孕4月 营养饮食原则
孕中期的宜吃的食物
孕妈妈宜合理补充矿物质
不宜多吃火锅
补碘，促进胎宝宝的甲状腺发育
孕4月 一日推荐食谱
营养食谱推荐
黄瓜炒虾仁 补碘
海带牡蛎汤 补碘和锌
生活保健全知道
开始穿宽松、舒服的衣服
安全享受孕中期的性生活
孕妈妈看电视需要注意的问题
别让孕期腹泻困扰你
身体不适巧支招
喝果汁减轻孕吐
多食纤维类食物缓解便秘哦
预防妊娠高血压疾病的妙招
缓解腰酸背痛的妙方
疲劳困乏及时调节
完美胎教小课堂
音乐胎教 儿歌：《小公鸡》
知识胎教 思维游戏：“排序问题”
情绪胎教 十字绣
语言胎教 智惩大灰狼
专题 必做的检查项目--唐氏筛查
唐氏筛查
唐氏筛查检查的时间
基本检查包括
唐氏筛查报告单
唐氏筛查的原因
唐氏筛查前的准备工作
什么情况下做羊膜腔穿刺
第5个月 孕味十足
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孕妈心情Keywords
宁愿躲在家里
心神不宁
恐惧感
宝宝大事播报台
第17周 外界的声音令我很兴奋
第18周 我更热爱运动了
第19周 我的感官迅速发育
第20周 我的骨骼发育开始加快
孕期问题我来答
完美营养饮食方
孕5月 关键营养素
孕5月 营养饮食原则
补钙，食物和营养品双管齐下
最佳补钙方法
多补充能促进胎宝宝视力发育的营养素
不宜吃热性调料
孕5月 一日推荐食谱
营养食谱推荐
蒜蓉空心菜 防治便秘
香菇炒饭 增强身体的抗病能力
生活保健全知道
宜多接触阳光
最好不要使用卫生护垫
孕妈妈用空调须知
孕妈妈鼻出血的护理方法
孕妈妈如何站立、端坐和起卧
身体不适巧支招
孕妈妈巧妙应对失眠
巧妙缓解静脉曲张
巧妙预防水肿
喝杯酸奶能减轻胃胀气哦
完美胎教小课堂
光照胎教 胎宝宝来晒太阳吧
抚摸胎教 多抚摸，让宝宝更安心
语言胎教 阿拉丁和神灯
专题 轻松运动利保健
伸展运动
全身运动
第6个月 感受第一次胎动
孕妈心情Keywords
回忆过去
急躁
挫折感
宝宝大事播报台
第21周 我能够听到妈妈的声音了
第22周 代表高等智慧生物智商的大脑快速成长
第23周 我能模糊地看东西了
第24周 代表味觉的味蕾开始发挥作用了
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孕期问题我来答
完美营养饮食方
孕6月 关键营养素
孕6月 营养饮食原则
保证充足、均衡的营养
宜吃香蕉、牛奶、海鱼等缓解郁闷
不宜狼吞虎咽进食
不宜吃太多
不宜吃方便面
孕6月 一日推荐食谱
营养食谱推荐
西芹炒百合 促进消化
珊瑚菜花 提高免疫力
生活保健全知道
大腹便便的孕妈妈安全洗澡洗头
进出厨房注意事项
如何避免饮食过剩
外出坐车的注意事项
身体不适巧支招
巧用饮食除口臭
缓解妊娠期水肿的小方法
疲劳困乏及时调节
完美胎教小课堂
音乐胎教 唱英文歌《雪绒花》
知识胎教 认识“父”“母”这两个字吧
胎教故事 聪明的徐文长
专题 孕妈妈和胎宝宝的亲密沟通--胎动
胎动是有规律可循的
胎动监测的方法
测定结果判断
胎动的四种运动形式
第7个月 享受带“球”跑的日子
孕妈心情Keywords
健忘
急着想把事情完成
被有关分娩的问题压得透不过气来
宝宝大事播报台
第25周 我是小小“窃听者”
第26周 我可以睁开双眼了
第27周 呼吸，呼吸，再呼吸
第28周 吸吮大拇指，做着香甜的美梦
孕期问题我来答
完美营养饮食方
孕7月 关键营养素
孕7月 营养饮食原则
孕妈妈体重增长过快或过慢时的饮食策略
进食坚果不宜过量
少吃鱼肝油
孕妈妈服用人参有讲究
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合理摄入脂肪有利于宝宝大脑发育
孕7月 一日推荐食谱
营养食谱推荐
香菇小油菜 提高免疫力
糖醋藕片 富含多种营养素
生活保健全知道
四招纠正孕妈妈孕期贫血
孕妈妈出门需要家人陪同
宜注意防晒
生姜水泡脚好处多
身体不适巧支招
孕期便秘巧缓解
偏食孕妈妈巧补营养
孕期胀气怎么办
预防和减轻措施
如何处理高危妊娠
孕期胃灼热巧处理
完美胎教小课堂
音乐胎教 《百鸟朝凤》
知识胎教 汉字卡片：教胎宝宝识字
语言胎教 神奇的泥土
专题 职场妈妈的舞台
职场孕妈的权利
准备一些让你工作更轻松的小道具哦
第8个月 孕期不适又来了
孕妈心情Keywords
希望怀孕赶快结束
担心宝宝的健康
担心体重增加
宝宝大事播报台
第29周 会眨眼的宝贝儿
第30周 告别皱巴巴的外形
第31周 会看、会听、能记忆的小天才
第32周 头朝下做最后的冲刺
孕期问题我来答
完美营养饮食方
孕8月 关键营养素
孕8月 营养饮食原则
多吃点富含膳食纤维的粗粮和绿色蔬菜吧
这样吃可以对抗水肿
多吃鱼可以降低早产概率
不要盲目大量滥补维生素
孕8月 一日推荐食谱
营养食谱推荐
腐竹炒黄豆芽 利水消肿
紫菜海米鸡蛋汤 预防缺铁性贫血
生活保健全知道
孕妈妈妊娠晚期不宜再远行
宜适当运动、多喝水
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孕晚期了，要克制住性冲动
为母乳喂养作准备
身体不适巧支招
缓解孕晚期胃灼痛的方法
巧妙缓解孕期痔疮
缓解颈部疼痛的运动
完美胎教小课堂
音乐胎教 爸妈来唱歌，胜过听音乐
情绪胎教 丈夫要多多关心妻子哦
语言胎教 捞皮球
第9个月 进入分娩的准备期
孕妈心情Keywords
筑巢本能更强
更害怕
更忧虑
宝宝大事播报台
第33周 我的五官开始工作了
第34周 我在快速“发福”着
第35周 小耳朵足够敏锐了
第36周 胎脂开始脱落了
孕期问题我来答
完美营养饮食方
孕9月 关键营养素
孕9月 营养饮食原则
孕晚期应保证主食摄入量
多吃高锌食物有助于分娩
补充维生素C，可降低分娩危险
孕9月 一日推荐食谱
营养食谱推荐
韭菜炒虾仁 补肾，健脾，安胎
花生红枣蛋糊粥 补血，补充体力
生活保健全知道
预防早产的生活调养方
要注意私处清洁
大龄孕妈妈注意事项
孕晚期洗澡注意事项
脐带绕颈要注意监测胎动
胎膜早破的居家紧急处理
身体不适巧支招
巧对尿频、漏尿
腹部瘙痒怎么办
饮食缓解疲劳
如何纠正胎位
孕妈妈如何洗头
完美胎教小课堂
音乐胎教 唱唱英文歌吧
美学胎教 欣赏《摇篮》，感受妈妈的爱
知识胎教 做爱因斯坦智力题
语言胎教 聪明的噶尔
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第10个月 迎接新生命的诞生
孕妈心情Keywords
害怕生产疼痛
更担心宝宝会有问题
担心自己永远地胖下去
宝宝大事播报台
第37周 我足月了
第38周 临近出生，加紧练习
第39周 这时候我安静了许多
第40周 我随时都会来“报到”
孕期问题我来答
完美营养饮食方
孕10月 关键营养素
孕10月 营养饮食原则
准备好两个产程的饮食
产前吃些巧克力
产前宜补充锌
宜补充维生素K
剖宫产前不宜吃东西
不宜服用鱼肝油
不宜产前暴食
孕10月 一日推荐食谱
营养食谱推荐
西瓜草莓汁 缓解疲劳
小米山药粥 预防便秘
生活保健全知道
了解一下胎宝宝的胎动
做好随时分娩的准备
准爸爸的准备工作
身体不适巧支招
有可能会再次尿频
临产前七忌
胎宝宝还未入盆怎么办
过了预产期，要进行催产了
完美胎教小课堂
音乐胎教 《维也纳森林的故事》
艺术胎教 欣赏《向日葵》，感受光明和希望
语言胎教 聪明的小象
专题 星座孕事
水瓶座宝宝物语
双鱼座宝宝物语
白羊座宝宝物语
金牛座宝宝物语
双子座宝宝物语
巨蟹座宝宝物语
狮子座宝宝物语
处女座宝宝物语
天秤座宝宝物语
天蝎座宝宝物语
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射手座宝宝物语
摩羯座宝宝物语
Ｐart 3 分娩是生命的延续
分娩前的必修课
分娩不容忽视的问题
临产征兆
自然分娩的调养方式
按时接受定期检查
注重锻炼，增加体力
提前掌握分娩过程
自然分娩是分娩的根本
何为自然分娩
正确的分娩姿势
分娩时如何用力
自然分娩的三大产程
辅助分娩的几种措施
分娩前如何做拉梅兹按摩放松法
剖宫产能使高危产妇安全分娩
什么情况下需要剖宫产
剖宫产的程序
手术过程
剖宫产后的注意事项
产后调养恢复孕前的健康和美丽
安全度过产后的3个重要阶段
月子里饮食原则
适合新妈妈食用的食物
产后坐月子
远离产后抑郁症
产后运动恢复窈窕身材
瑜伽帮你秀出小蛮腰
产后不适的应对策略
产后恶露不尽
产后腹痛
产后出血
产后水肿
产后痛风
产后便秘
产后脱发
子宫复原不全
专题 产后重点事宜盘点
盗汗
产后的身体状况
产后月经恢复时间
第一次排泄
Part 4 小心翼翼的新生儿照料
新生儿的特征
健康新生儿
新生儿排尿和排便
新生儿的脸部
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新生儿的脐带与阴部
新生儿的体位
寒冷季节出生的婴儿有何不同
新生儿的器官发育
新生儿体温
新生儿的喂养
母乳喂养，好处多多
母乳营养丰富，是新生宝宝最理想的天然食品
母乳是新生宝宝最大的免疫抗体来源
母乳喂养可促进亲子间的感情建立与发展
减少过敏反应
母乳的新作用
分娩后宜及早“开奶”
按需哺乳
喂母乳的正确姿势
新生儿正确含接姿势
新生儿的照顾
新生儿脐带护理
新生儿黄疸
为宝宝创造良好的睡眠环境
新生儿洗澡
新生儿穿衣和被褥的选择
正确抱宝宝
给新生儿换尿布
附录一：孕妈妈产后必吃的十种食物
附录二：给宝宝起个好名字
附录三：读懂宝贝的哭
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