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前言

　　轻松孕育健康宝宝　　世界上最美好的事情，莫过于创造一个新生命，并等待他的降生。
对所有的准父母来说，怀孕40周都充满了无数美好的期待与想象，同时，也充满了无数未知的风险与
担忧。
这时候，能够解惑释疑的，除了我们妇产科大夫外，书籍是一个不错的选择。
　　市场上的孕产书籍很多，它们有没有切实地帮到年轻的准父母们呢？
不可否认，它们确实在一定程度上缓解了准父母们的疑惑和忧虑，但是也给准父母们带来了不少恐惧
。
在我的门诊里，很多人对我说：“于大夫，为什么我的感觉跟书上写的不一样？
”我真的不希望某些书籍向准父母们传递这样的信息：“如果你们没有遵从本书的建议，你们的妊娠
就不会顺利进行。
”　　我要说的是，每个人都是一个独特的个体，每个人的妊娠期体验也是独一无二的，只要你了解
必要的妊娠常识，你自然能够在妇产科大夫的指导下，做出正确的决定。
所以，在这本小书中，我着重说明的是每个时间段胎宝宝的变化，以及准妈妈的身体为了应付这些变
化所产生的一系列自我调适。
同时，为了帮助准父母们安心度过人生最重要的40周，我还特别列出了准妈妈和胎儿在各个阶段可能
要面对的难题，以及它们的解决办法。
这些难题都是我在多年的门诊中经常遇到的。
　　为了便于查阅，本书是以妊娠时间为顺序编写的。
从受孕开始直到分娩，每一周您都可以很轻松地查阅到符合自己孕程的独特情况。
　　我竭尽全力在这本小书里为大家提供清楚的、易理解的、实用的妊娠期信息，希望能帮助您了解
妊娠期知识，解决40周可能遇到的各种问题。
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内容概要

　　根据胎宝宝每个月的生长情况和孕妇自身的变化，北京妇产医院孕产专家为您详细解读怀孕过程
中可能遇到的各种问题，并对孕期营养、保健及孕期运动给予科学指导，使准妈妈可以根据自己的情
况进行对照查看，是北京妇产医院孕产专家为准爸准妈量身打造的40周完美孕期全程指导方案。
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作者简介

　　　于松　　首都医科大学副教授、硕士生导师，毕业于原白求恩医科大学临床医学专业，曾赴日
本留学。
现任北京妇产医院产科副主任、主任医师，从事妇产科临床和教研工作20多年，主要研究方向是妇产
科高危妊娠管理、各种孕期复杂合并症和并发症的处理、优生优育咨询，以及妇产科急危重症诊治。
曾被好医生网站评选为“北京市十大受欢迎好医生”。
曾在国内核心期刊、杂志发表论文20多篇。
主编有多部孕育类畅销书，深受读者好评。
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书籍目录

第一章孕0～4周（孕1月）
1认识怀孕的信号
2受精卵着床，妊娠开始
3准妈妈出现生理不适
4准妈妈情绪变化无常
5孕期用药当慎重
6孕期运动，以“慢”为先
7孕早期营养四原则
8孕期体重增加应适度
9挑选防辐射孕妇装不能马虎
10胎教，伴随全孕程
第二章孕5～8周（孕2月）
1胎儿发育迅速
2准妈妈的生理和心理反应明显
3孕期产前检查全安排
4缓解孕吐的饮食方案
5妊娠旅行处理好六大事项
6预防早期流产
7警惕眩晕背后的危险
第三章孕9～12周（孕3月）
1胎儿发育情况
2准妈妈孕吐达到最高潮
3第一次产前检查
4非常规检查项目介绍
5偏食孕妈妈的饮食计划
6选择舒适的穿着
7有必要听一听产前培训课
第四章孕13～16周（孕4月）
1可以辨认胎儿的性别了
2准妈妈进入孕期黄金阶段
3孕期可以化妆吗
4产前检查安排
5孕中期的饮食安排
6孕期喝水的五项注意
7爱是最好的胎教
第五章孕17～20周（孕5月）
1明显感觉到胎动了
2准妈妈的生理变化
3孕中期的“性”福时光
4警惕孕期阑尾炎
5认识胎动的规律性
6读懂B超报告单
7胎教方案：对宝宝进行运动刺激
第六章孕21～24周（孕6月）
1胎儿的内脏器官发育成熟
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2准妈妈更容易疲劳了
3孕中期不适
4六招缓解孕期水肿
5补充孕妇配方奶
6孕中期的产检项目
第七章孕25～28周（孕7月）
1胎儿性格有所显现
2准妈妈的生理变化
3不能忽视的眩晕
4护理乳房，为母乳喂养做准备
5孕期四季保健要点
6胎动和胎心音的家庭自我监测
7准备新生儿用品
第八章孕29～32周（孕8月）
1胎儿的活动减少了
2准妈妈的生理变化
3孕晚期饮食补充很关键
4纠正胎位异常的方法
5预防早产
6孕晚期的行和动
7孕晚期安眠四要素
第九章孕33～36周（孕9月）
1胎儿头部已开始降入骨盆
2难以忍受的腰背酸痛
3产前检查的新增项目
4缓解孕晚期焦虑
5孕妈妈洗澡的注意事项
6临产前的思与行
7音乐胎教
第十章孕37～40周（孕10月）
1胎儿为降生做好了准备
2身体为顺利分娩做好了准备
3每周一次产检
4练习呼吸法减轻分娩疼痛
5五项准备，实现自然分娩
6阵痛时三个动作能帮助顺产
7入院前的准备工作
8在产程中孕妈妈要积极配合医生
9 剖腹产还是顺产
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编辑推荐

《40周孕期指导小全书(Mbook随身读)》编辑推荐：北京妇产医院孕产专家为准爸准妈量身打造的
，40周完美孕期全程指导方案。
世界上最美好的事情，莫过于创造一个新生命，并等待他的降生。
对所有的准父母来说，怀孕40周都充满了无数美好的期待与想象，同时，也充满了无数未知的风险与
担忧。
面对这漫长的10个月孕期，你该怎样度过？
你知道胎儿是怎样成长的吗？
你知道在整个孕期你的身体会发生怎样的变化吗？
如果出现孕吐怎么办？
孕期胎教怎么做？
如何减少流产危险？
孕期可以进行性生活吗？
孕期用药有哪些注意事项？
如何挑选孕妇配方奶？
孕期水肿怎么办？
如何判断临产征兆？
要准备哪些新生儿用品？
相信每一位准妈妈都会有许多问题需要有人来为你解答。
为了解答准妈妈的问题，北京妇产医院孕产专家集20多年临床和教研经验，为准爸准妈精心编写了
《40周孕期指导小全书(Mbook随身读)》，内容涵盖孕期宜忌、饮食营养、运动保健、孕期检查、胎
教知识，及胎宝宝每月发育等方方面面，针对准妈妈在怀孕过程中可能遇到的各种问题给予科学指导
。
同时，怀孕不是准妈妈一个人的事，对于准爸爸在孕期需要注意和参与的事情，我们也进行了介绍，
希望准妈妈能顺利度过孕期40周，孕育一个聪明健康的宝宝。
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