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内容概要

《10月孕期全程手册》是我看到过孕育类图书中最具有认清味的一本书，不仅方法具有可操作性，还
细致的描写了作者作为准爸爸的心理成长历程，相信很多准爸爸都有同感，我相信，这是给天下即将
做父母的人最好的礼物，我从事过几十年的护理工作，对孕妇护理我有多年的经验，但是《10月孕期
全程手册》依然给我很多启发，我非常认同作者的观点，爱，才是给准妈妈和肚子里的宝宝最美的礼
物。
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作者简介

胡建军，资深健康类图书作者和策划人，专业从事健康养生和快乐生活方面的研究，关注以人为本的
健康教育辅导方式。曾担任某国际护士培训中心主任，负责专业国际护士的组织培养工作，并担任国
际护理理念专业老师，为国内培养一大批具有国际水准的专业护士。同时不是《健康报》
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书籍目录

10月孕期全程手册前言：最美的礼物——爱第一个月 爱情的结晶　爱的日记　爱妻的生理　爱妻的心
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宝的生长情况　爱妻饮食　爱妻注意多运动　医学检查　快乐胎教　专家答疑　快乐之家第七个月 快
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理变化　宝宝的生长情况　爱妻饮食　爱妻注意多运动　医学检查　快乐胎教　专家答疑　快乐之家
第九个月 爱妻别紧张　爱的日记　爱妻的生理　爱妻的心理变化　宝宝的生长情况　爱妻饮食　爱妻
注意多运动　医学检查　快乐胎教　专家答疑　快乐之家第十个月 等待宝宝降生　爱的日记　爱妻的
生理　爱妻的心理变化　宝宝的生长情况　爱妻饮食　爱妻注意多运动　医学检查　快乐胎教　专家
答疑　快乐之家
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章节摘录

第一个月　爱情的结晶：1月26日　可爱的小妹妹：今天是哥结婚的大喜之日。这几年我们哥儿俩在北
京成家了，但是忙于工作，没有回老家办喜事。在爸妈的建议下，哥今年在老家办喜事。在老家办喜
事，和在北京比起来，总是特别地热闹。所有的亲属都来祝贺。平常很清静的老房子，挤满了从各地
赶回来庆贺的亲戚。多年不回家，很多面孔都显得有些陌生，小表弟表妹们都长大了。小孩们总是让
人来不及反应，一不留神就长大了。众多的小孩中，有一个明星：那就是舅舅家刚出生半年的小表妹
。所有人都在逗可爱的表妹。她实在太可爱了，大大的眼睛，就像童话中的小女孩。小表妹一点儿都
不怕生，愿意和每个人玩耍，特别愿意和妻子闹。妻子特别喜欢小孩子，甚至对于挺着大肚子的孕妇
们都崇拜得不得了。在她心里，世界上最美丽的女人就是挺着大肚子，被丈夫搀扶着，在大街上散步
的孕妇。想要孩子的妻子，把所有的心思都写在脸上。但是我工作并不久，事业无所成，而且心理也
没有做好充分的准备。因此我一直反对早要孩子。白天，在妻子的影响下，我渐渐喜欢上了小表妹，
我们尽情地带她照相。有一张相片是我和妻子与小表妹的合影，妻子的表情，就好像我们是真正的一
家三口呢！妻子抱着数码相机，看我们拍的照片，看得入迷。瞧她那样儿，恨不能现在就做妈妈！1
月27日　被孩子们的天真包围着：哥哥的婚宴刚刚结束，我和妻子、大哥急忙赶到岳母家。岳母家离
我家不远，有半天路程。我和妻子一路颠簸，一起欣赏久违的家乡风景。路边的小草，山坡的小树，
田野里的野鸭，乡间的小桥流水，无不勾起无限的回忆。妻子靠在我的肩上，看着车外的风景，我陷
入回忆⋯⋯我们在高中相识，在有太多禁锢的中学时代，当时彼此只是有单纯的好感。高中毕业后，
各自在大学里追逐着自己的梦想。一个偶然的机会，我得知妻子的学校地址，就写了一封信过去。那
天是5月6日。这封信，成了我们爱情的起点。之后的大学时光，我们通过鸿雁传书，开始了浪漫爱情
之旅⋯⋯“你在想什么？”妻子打断我的思绪。只见车窗外站了很多人，岳父岳母，几位哥哥几位嫂
嫂，以及一大堆孩子们。妻子的父母都是湖南移民，那个残酷的年代响应党的号召，在没有任何支援
的情况下，来到这片荒地开垦生活。他们比当地人更加勤奋谨慎，活得也更加单纯。妻子的家在一个
小山坡的脚下，最近的邻居也相隔近百米。如此小家园，如同一个世外庄园。现在都市里富翁们所追
求的生活也不过如此。妻子的兄弟姐妹特别多。三个哥哥和一个姐姐。妻子是最小的，她的哥哥和姐
姐都已经结婚生子了。所有的孩子聚集在一起，欢天喜地地一起玩耍，嬉闹，那气氛就像一个幼儿园
正在欢度节日。卸下按部就班的工作，置身于老家的天然和孩子们的天真中，如同置身于天堂。我和
妻子，尽情地和孩子们玩耍。孩子们受大人的影响，讲的都是湖南话，虽然语言不通，但是我们使用
湖南话、普通话甚至英语单词交流，竟然可以畅谈无阻。我肯定是上了妻子的圈套，因为我竟然特别
喜欢起孩子们来，是不是我们真该要一个孩子了。3月10日：妻子可能怀孕了！当做出这个判断的时候
，我的心里竟然充满了慌张，无限的忐忑不安。我这是怎么了？今天早上妻子起来，刷牙的时候，竟
然吐了。我当时笑话她，说她这么大了，刷牙还不会。可是妻子告诉我，她说可能有了。每月的例假
没有来，昨天她偷偷用从药店买的试纸也测试过了，加上早上的反应，这些现象已经足够说明问题了
。现在只待去医院检查核实了。我心里的感觉很复杂。也许兴奋多一些，也许紧张多一些。但是可以
肯定的是妻子完全是兴奋的：因为她已经等这一天等了很久了！上班的时候，我开始查阅相关资料。
我打开IE，往百度中输入的词竟然是“爸爸”。我自己吓了一跳，为什么下意识地打出了这两个字。
第三天带妻子去医院作检查。很快结果就要出来了。很紧张，或许，或许，我现在就已经是准爸爸了
！3月12日　早孕：一大早，那个一向爱睡懒觉的妻子就在那辗转反侧。她一定很激动吧。我突然意识
到，现在的妻子和以前不一样了，现在她是两个人，在她的体内正孕育着一个新生命呢！想到这里，
我立即起床，我要为妻子做早饭吃。长久以来，一直享用妻子做的精美早餐，现在这个举动竟然让妻
子有点诧异，她好奇地看着我。在我做早饭的时候，她突然出现在我的身后，她开心地笑着说我这个
样子特别像一个爸爸！不到八点，我们就坐车来到医院妇幼科。这是一家军队医院，干净整洁，很明
亮，人并不多，不像普通的医院那么拥挤，到哪里都是长长的队伍。妻子进去和医生交谈，我被“男
宾止步”的牌子挡在外面。坐在外面等候，旁边是几个同龄的男人。其中一个也是陪同妻子来检查，
不过他妻子已经怀孕3个月了，他们这次来是为以后生产办理相关的手续。他已经适应了准爸爸的角
色，很坦然地和我聊如何照顾妻子的心得体会。是不是当了爸爸的男人都这么哕嗦呢？我心里这么想
。这位准爸爸谈起他的经历如数家珍，但是有些话还挺有道理，他说时间很重要，做丈夫的要多花时
间陪妻子。怀孕的时候，妻子最希望得到的是丈夫的关心。妻子从医生那里出来的时候，手里拿着一
张检查单。这张单子，我用数码相机照下来，存在电脑里。

Page 5



《10月孕期全程手册》

Page 6



《10月孕期全程手册》

编辑推荐

　　对准妈妈孕期全程进行全方位的养护，一本指导准爸爸、准妈妈孕期科学护理的全书。　　孕期
生理变化，孕期心理变化，宝宝生长情况，孕期饮食，孕期运动，孕期医学检查，快乐胎教，专家答
疑，孕期笑话集，准爸爸爱心日记。　　专家推荐：　　这是我看到过孕育类图书中最具有人情味的
本书，不仅方法具有可操作性，还细致的描写了作者作为准爸爸的心理成长历程，相信很多准爸爸都
有同感。我相信，这是给天下即将要当父母亲的人最好的礼物。　　——北京301医院妇幼保健科大夫
　王捷　　我从事过几十年的护理工作，对孕妇护理我有多年的经验，但是这本书依然给我很多启发
。我非常认同作者的观点：爱，才是给准妈妈和肚子里的宝宝最美的礼物。　　——北京协和医院妇
产科　孙捷
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精彩短评

1、10月孕期全程手册，指导作用
2、这个书应该很不错
3、是一位准爸爸写的，所以我就看了第一页，给老公了，让他认真读好好学习了。
4、书中详细的描述了10个月孕期的详细过程,包括妈妈和宝宝,非常详细,准备要宝宝的妈妈一定要看看.
5、内容不错，正在按照书的内容学习，感觉非常棒。
6、作者本人的亲身经历，感觉很贴合实际，有帮助
7、买这本书纯粹是看着是一个父亲的日记,买了给老公看,他好象还蛮喜欢的.可以教给他一些当爸爸需
要经历和注意的事情.买这本书还是物有所值的.
8、很详细很贴心，看了以后消除了不安和恐惧。很好的一本书
9、买这本书最大的收获是让老公知道了在孕期爱是对我对BB最大的帮助与幸福
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