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《怀孕全程56周完美方案》

内容概要

《怀孕全程56周完美方案》内容简介：孕育的全过程分为56周。备孕12周详细讲解孕前遗传咨询、营
养准备、身体准备、心理准备及营造良好受孕环境等知识。孕期40周全面讲解整个孕期的保健、营养
、胎教等知识。产后4周（并延及整个产褥期）讲解产妇营养、护理、保健，以及新生儿的喂养、护
理等知识。
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作者简介

王艳琴，清华大学玉泉医院妇产科副主任医师，一线医疗专家，从事妇产科临床工作二十余年。擅长
围产医学、优生咨询、生殖健康、产前教育、产后修复。在长期临床工作中，推行以家庭为中心的产
科服务理念，注重个性化产科医疗服务，重视孕产期健康教育及孕产期保健。关注并热爱妇产科领域
的科普工作，愿意为孕产妇及其家庭提供更多可供参考的知识。主编过《怀孕40周完美方案》、《胎
教每天一页》、《孕产禁忌专家忠告》、《怎样坐好月子》等超级畅销书籍，发表过多篇高水平的学
术论文。
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？ 5.远离容易致畸的食物 6.胎儿各器官发育所需营养表 7.胎教的目的 8.受孕瞬间的胎教 9.准爸爸课堂 
第3周：种子开始萌芽了 1.孕妈妈和胎宝宝变化 2.家电辐射不可小视 3.尽早穿上防辐射服 4.远离“二手
”危害 5.孕1月营养要点 6.孕1月营养食谱 7.胎教的基础 8.胎教的要素 9.准爸爸课堂 第4周：躺在自己的
小床上 1.孕妈妈和胎宝宝变化 2.谨防药物伤害胎儿 3.使用外用药要慎重 4.孕期用药十项铁律 5.吃酸、
吃辣要科学 6.孕期多吃粗粮好 7.胎教的十大方法 8.准爸爸课堂 二、怀孕第2个月 第5周：享受怀孕的喜
悦 1.孕妈妈和胎宝宝变化 2.怀孕的生理征兆 3.进一步确认怀孕 4.学会计算预产期 5.孕2月营养要点 6.孕2
月营养食谱 7.斯瑟蒂克胎教法 8.斯瑟蒂克胎教要点 9.准爸爸课堂 第6周：心脏开始跳动 1.孕妈妈和胎宝
宝变化 2.克服妊娠呕吐反应 3.防治妊娠剧吐 4.缓解孕吐的饮食疗法 5.孕妈妈自律训练法 6.孕吐期适合
听的音乐 7.准爸爸课堂 第7周：谨防异常妊娠 1.孕妈妈和胎宝宝变化 2.阴道出血不可小视 3.谨防孕早期
宫外孕 4.及早发现葡萄胎 5.适量增加热量和脂肪 6.能量食品大聚会 7.情绪胎教的独特作用 8.情绪胎教
的基本方法 9.准爸爸课堂 第8周：宝宝开始快速成长 1.孕妈妈和胎宝宝变化 2.保护自己避免流产 3.孕早
期暂停甜蜜性爱 4.孕早期“慢”运动 5.易导致流产的食物 6.孕妈妈不宜多吃山楂 7.孕妈妈不宜多吃桂
圆 8.开始写妊娠日记 9.准爸爸课堂 三、怀孕第3个月 第9周：宝宝初具人形 1.孕妈妈和胎宝宝变化 2.远
离日常的危险 3.孕期感冒巧治疗 4.发烧要及时降温 5.孕3月营养要点 6.孕3月营养食谱 7.环境胎教——
优境养胎 8.带胎宝宝走进大自然 9.准爸爸课堂 第10周：安全度过危险期 1.孕妈妈和胎宝宝变化 2.孕妈
妈洗澡有讲究 3.孕妈妈不宜做的检查 4.孕妈妈不宜睡电热毯 5.热性香料不利宝宝发育 6.孕妈妈服用人
参要慎重 7.音乐胎教的独特作用 8.正确选择胎教音乐 9.准爸爸课堂 第11周：开始轻微的活动 1.孕妈妈
和胎宝宝变化 2.白带异常巧应对 3.孕早期尿频怎么办 4.孕期头晕的调理方法 5.孕期如何科学补水 6.孕
期不宜喝的饮料 7.意念胎教的独特作用 8.意念胎教的基本方法 9.准爸爸课堂 第12周：水上芭蕾舞蹈家
1.孕妈妈和胎宝宝变化 2.产检项目的作用和意义 3.产前检查计划项目表 4.安全使用家用化学用品 5.有利
大脑发育的食物 6.豆类食品可以健脑 7.掌握胎儿的“动态” 8.微笑也是胎教 9.准爸爸课堂 四、怀孕第4
个月 第13周：一只粉红的小桃子 1.孕妈妈和胎宝宝变化 2.做家务注意姿势和动作 3.孕中期适度进行性
生活 4.孕4月营养要点 5.孕4月营养食谱 6.语言胎教的独特作用 7.语言胎教的基本要求 8.准爸爸课堂 
第14周：宝宝开始做鬼脸 1.孕妈妈和胎宝宝变化 2.孕期预防便秘 3.职场妈妈轻松上下班 4.孕期运动注
意事项 5.素食妈妈吃素的讲究 6.素食妈妈摄取营养素的方法 7.给胎宝宝讲胎教故事 8.美丽的童话胎教
9.准爸爸课堂 第15周：孕妈妈胃口大开 1.孕妈妈和胎宝宝变化 2.牙齿和牙龈的保护 3.职场妈妈不能这
样做 4.孕妈妈不宜营养过剩 5.孕妈妈营养不良的害处 6.和宝宝进行对话胎教 7.找个话题和宝宝聊聊 8.
准爸爸课堂 第16周：孕妈妈孕味初显 1.孕妈妈和胎宝宝变化 2.购买舒适的孕妇装 3.内衣要“适时而换
” 4.一双好鞋很重要 5.羊水穿刺 6.孕妈妈的绝佳零食 7.不宜过多食用鱼肝油 8.音乐胎教的基本方法 9.
准爸爸课堂 五、怀孕第5个月 第17周：留意第一次胎动 1.孕妈妈和胎宝宝变化 2.开始活跃的胎宝宝 3.
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胎动时孕妈妈的感受 4.胎宝宝的睡眠模式 5.孕妈妈应对社交问题 6.孕5月营养要点 7.孕5月营养食谱 8.
抚触胎教的独特作用 9.抚触胎教的基本方法 10.抚触胎教的注意事项 11.准爸爸课堂 第18周：做最美的
孕妈妈 1.孕妈妈和胎宝宝变化 2.保持容兴焕发的肤色 3.呵护身体每一寸肌肤 4.这些化妆品不能再用 5.
孕妈妈补钙指南 6.音乐胎教的误区 7.准爸爸课堂 第19周：开始注意体重 1.孕妈妈和胎宝宝变化 2.孕期
控制体重增长 3.孕中期“轻”运动 4.减少妊娠纹的方法 5.不发胖的饮食方法 6.营养不发胖的饮食结构
7.补充维生素A不宜过量 8.稳定情绪的呼吸法 9.预防焦虑引起剧烈胎动 10.准爸爸课堂 第20周：谨防妊
娠高血压 1.孕妈妈和胎宝宝变化 2.妊娠高血压疾病的原因 3.妊娠高血压疾病的症状 4.防治妊娠高血压
疾病 5.妊娠高血压疾病的饮食调理 6.孕妈妈吃好宝宝视力好 7.想象一下宝宝的样子 8.带着胎宝宝去散
步 9.准爸爸课堂 六、怀孕第6个月 第21周：宝宝在快乐中成长 1.孕妈妈和胎宝宝变化 2.贫血孕妈妈注
意补铁 3.日常活动的正确姿势 4.轻松愉快的孕期旅行 5.孕6月营养要点 6.孕6月营养食谱 7.准爸爸应参
与抚触胎教 8.深情款款的拍打胎教 9.准爸爸课堂 第22周：宝宝开始长牙了 1.孕妈妈和胎宝宝变化 2.如
何做好乳房护理 3.唇部护理不可忽视 4.护养头发有妙招 5.孕妈妈要适量补锌 6.7种食物对抗妊娠黄褐斑
7.胎宝宝其实会做游戏 8.和胎宝宝做踢肚小游泳 9.准爸爸课堂 第23周：微型宝宝已长成 1.孕妈妈和胎
宝宝变化 2.缓解孕期胃灼热 3.防治孕期尿道感染 4.拍孕妇大肚美照 5.孕妈妈怎样喝茶不伤身 6.工作餐
同样吃得营养美味 7.给胎宝宝上常识课 8.教胎宝宝认识动物 9.学习美学知识 10.准爸爸课堂 第24周：宝
宝“房间”越来越挤 1.孕妈妈和胎宝宝变化 2.防治妊娠期糖尿病 3.正确应对妊娠糖尿病 4.托腹带的使
用 5.糖尿病孕妈妈的饮食原则 6.吃孕妇奶粉的好处 7.视觉刺激在胎教中的作用 8.光照胎教的独特作用
9.光照胎教的基本方法 10.准爸爸课堂 七、怀孕第7个月 第25周：妈妈身体越来越重 1.孕妈妈和胎宝宝
变化 2.孕期下肢浮肿的调理 3.手指操轻松消除脸部浮肿 4.孕7月营养要点 5.孕7月营养食谱 6.胎教音乐
的不同效果 7.孕妈妈保持好心情的方法 8.准爸爸课堂 第26周：从容应对腿脚问题 1.孕妈妈和胎宝宝变
化 2.缓解孕期静脉曲张 3.防治孕妈妈小腿抽筋 4.孕期浮肿的食疗法 5.该补DHA和EPA了 6.给胎儿进行
英语启蒙教育 7.神奇的胎教新工具“BabyPlus” 8.准爸爸课堂 第27周：宝宝开始长头发 1.孕妈妈和胎宝
宝变化 2.羊水过多或过少 3.睡觉采取左侧卧位 4.孕妈妈睡眠促进法 5.均衡饮食保证充足营养 6.孕妈妈
不宜节食 7.准爸爸协助孕妈妈做胎教 8.父亲与胎儿的对话 9.准爸爸课堂 第28周：做好自我监护 1.孕妈
妈和胎宝宝变化 2.在家自测宫高 3.按时做胎心监护 4.参加分娩学习班 5.给胎儿补脑益智的七种坚果 6.
孕妈妈应多吃益智食物 7.剪纸艺术与胎教 8.编织艺术与胎教 9.准爸爸课堂 八、怀孕第8个月 第29周：
腰酸背痛要挺住 1.孕妈妈和胎宝宝变化 2.防治孕期背痛 3.减缓孕期腰痛 4.缓解眼睛干涩 5.孕8月营养要
点 6.孕8月营养食谱 7.妊娠晚期的胎教任务 8.孕晚期的放松运动 9.准爸爸课堂 第30周：艰难时刻来临 1.
孕妈妈和胎宝宝变化 2.预防肝内胆汁淤积症 3.孕晚期应避免性生活 4.孕妇吃火锅注意事项 5.孕妈妈应
多喝酸奶 6.巩固胎教的效果 7.继续与胎儿对话 8.准爸爸课堂 第31周：沉甸甸的幸福 1.孕妈妈和胎宝宝
变化 2.及早纠正胎位不正 3.孕晚期“缓”运动 4.帮助孕妈妈顺产的运动 5.妊娠后半期补足蛋白质 6.胎
宝宝进行宫内训练 7.和胎宝宝一起做“胎教操” 8.准爸爸课堂 第32周：关注胎儿异常情况 1.孕妈妈和
胎宝宝变化 2.警惕孕晚期腹痛 3.孕妈妈谨防早产 4.脐带绕颈不可怕 5.缓解孕期不适的食物 6.吃水果不
宜过量 7.消除烦闷情绪的方法 8.倾诉可排解不良情绪 9.准爸爸课堂 九、怀孕第9个月 第33周：谨防产
前异常情况 1.孕妈妈和胎宝宝变化 2.孕晚期胎盘早剥 3.前置胎盘的危害 4.需要提前入院的情况 5.孕9月
营养要点 6.孕9月营养食谱 7.用彩色卡片进行胎教 8.给胎宝宝讲述生活点滴 9.准爸爸课堂 第34周：准备
分娩用品 1.孕妈妈和胎宝宝变化 2.为母乳喂养做准备 3.为宝宝购买日用品 4.多吃鱼可降低早产概率 5.
孕妈妈吃鱼有讲究 6.自然产是最好的胎教刺激 7.准爸爸课堂 第35周：在忐忑不安中等待 1.孕妈妈和胎
宝宝变化 2.谨惕孕晚期异常宫缩 3.注意胎儿六大危险信号 4.什么时候开始休产假 5.不宜过多摄入高糖
食物 6.多盐饮食不利于健康 7.缓解孕期便秘的粥疗法 8.产前爱抚很重要 9.听些摇篮曲 10.准爸爸课堂 
第36周：了解分娩方式 1.孕妈妈和胎宝宝变化 2.自然分娩的优缺点 3.剖宫产要谨慎选择 4.必须实施剖
宫产的情况 5.无痛分娩的镇痛方法 6.不宜长期摄入高蛋白质食物 7.不宜过多摄入高脂肪食物 8.产前听
音乐配合身体运动 9.准爸爸课堂 十、怀孕第10个月 第37周：相见为时不远 1.孕妈妈和胎宝宝变化 2.准
备好入院待产包 3.避免尿频的尴尬 4.影响分娩的四大因素 5.孕10月营养要点 6.孕10月营养食谱 7.分娩前
坚持胎教 8.借助胎教放松情绪 9.准爸爸课堂 第38周：关注分娩讯号 1.孕妈妈和胎宝宝变化 2.分娩的讯
号 3.分辨“假临产” 4.耐心做分娩前的检查 5.产前均衡营养，储备能量 6.临产前的营养要求 7.临产前
的胎教 8.准爸爸课堂 第39周：充分调养和休息 1.孕妈妈和胎宝宝变化 2.了解分娩时的常见意外 3.“导
乐”分娩可减轻疼痛 4.维生素K：止血功臣 5.富锌食物：有助自然分娩 6.姜饭、姜茶：为生产打气 7.告
诉宝宝要和妈妈配合 8.调整好分娩的心态 9.准爸爸课堂 第40周：天使顺利降临 1.孕妈妈和胎宝宝变化
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2.进入产房需要做什么 3.正确配合医生分娩 4.新生儿阿氏评分 5.产前吃巧克力增加产力 6.临产时要重视
食物补充 7.生产过程中的饮食安排 8.胎教与早教的衔接 9.准爸爸课堂 ⋯⋯ PART 3 产后月子护理完美
方案
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章节摘录

版权页：   插图：    钙 不要以为怀孕后开始补钙还来得及，事实上补钙应从准备怀孕时就开始。 女性
从准备怀孕的时候起，如果发现自己缺钙，最好能每天摄取800毫克的钙，并停止没有必要的减肥。 
人体所需的钙为每天800毫克左右，除了从食物中摄取外，需要每天额外补充200－300毫克的钙剂。 锌
锌是人体内一系列生物化学反应所必需的多种酶的重要组成成分，对人体的新陈代谢活动有着重大的
影响。女性孕前缺锌会导致味觉及食欲减退，减少营养物质的摄入，从而影响未来宝宝的生长发育。
孕妇缺锌就会影响胎儿，导致胎儿生长发育迟缓，身体矮小，甚至出现胎儿畸形。 锌对孕妇和胎儿生
长发育都有重要作用，所以，在准备怀孕时要注意补充锌。含锌丰富的食物有豆浆、小米、萝卜、大
白菜、牡蛎、牛肉、猪肉、干酪、花生酱、鸡肉、面粉等。 锰 缺锰可以造成显著的智力低下，母体
缺锰能使后代产生多种畸变，尤其是对骨骼的影响最大，常出现关节严重变形，而且死亡率较高。 一
般说来，以谷类和蔬菜为主食的人不会发生锰缺乏，但如果经常吃加工得过于精细的米面，或以乳品
、肉类为主食时，往往会造成锰摄入不足。孕前应适当多吃些水果、蔬菜和粗粮。 铁 铁质是血红蛋
白（血色素）的主要成分。女性到孕中期以后，容易发生贫血，这是因为胎儿迅速成长每天都要吸收
约5毫克的铁质，因而使母体血液中的铁质减少。而怀孕后才开始补铁就晚了。所以为了防止女性怀
孕后发生缺铁性贫血以及给分娩时贮存足够的铁，在孕前就要开始有意识地多摄取铁质。因为铁可以
在体内贮存4个月之久，在孕前3个月补铁是很合适的。 含铁丰富的食物有猪肝、猪血、黑木耳、海带
、芹菜、韭菜、芝麻、大麦米、糯米、小米、黄豆、赤小豆、蚕豆、绿豆；特别是在动物肝脏、蛋黄
中含量更为丰富。 3.孕前帮助排毒的食物 人体每天都会通过呼吸、饮食及皮肤接触等方式从外界接受
有毒物质，时间长了，毒素会在机体内蓄积，就会对健康造成危害。对于孕妇来说，这种危害更为严
重。年轻的夫妇在准备怀孕前，应先通过食物进行排毒。 能帮助人体排出毒素的食物： 豆芽含多种
维生素，能清除体内致畸物质，促进性激素生成。 韭菜富含挥发油、纤维素等成分，粗纤维可助吸烟
饮酒者排出毒物。 它们所含的生物活性物质能阻断亚硝胺对机体的危害，还能改变血液的酸碱度，有
利于防病排毒。 海带、紫菜等所含的胶质能促使体内的放射性物质随大便排出体外，故可减少放射性
疾病的发生。 猪、鸭、鸡、鹅等动物血液中的血红蛋白被胃液分解后，可与侵入人体的烟尘和重金属
发生反应，提高淋巴细胞的吞噬功能，还有补血的作用。 4.孕前不宜多吃的食物 胡萝卜 胡萝卜含有丰
富的胡萝卜素、多种维生素以及对人体有益的其他营养成分。但女性吃太多的胡萝卜后，摄入的大量
胡萝卜素会引起闭经和抑制卵巢的正常排卵功能。因此，准备怀孕的女性不宜多吃胡萝卜。 葵花子 
葵花子的蛋白质部分含有抑制睾丸成分，能引起睾丸萎缩，影响正常的生育功能，故育龄男性不宜多
食。 大蒜 多食大蒜克伐人的正气，还有明显的杀灭精子的作用，育龄男性如食用过多，对生育有着
不利的影响，故不宜多食。 棉籽油 成年男子服用棉籽油的提取物棉酚40天，每天60～70毫克，短期内
精子全部被杀死，并逐渐从精液中消失；女子则可导致闭经或子宫萎缩。故育龄青年不宜长期食用。
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编辑推荐

《怀孕全程56周完美方案》包括孕前、孕期、产褥期的全部内容，堪称“怀孕大全”。王艳琴主编，
内容很OK。最受欢迎的专家王艳琴精心编写，内容全面，容量大，真正的“怀孕一本通”。
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精彩短评

1、反正总要看两本这种书才安心吧
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