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内容概要

　　每一个生命的孕育都是一个奇迹。
作为准妈妈，面对一天天不断变化的身体，时时感受着充实与快乐，但也会因即将肩负的另一份责任
而感到不安。
为了使每一位准妈妈在妊娠期过得安心、愉快，我们特意编撰了《图解孕产40周健康百科全书》。
　　本书从四个方面指导准妈妈：“孕前准备”帮助你实现优生的理想：“生命之旅”使你了解身体
的变化以及准妈妈应注意的事项：“产后指南”帮助新妈妈走进新生活，并指导新妈妈产后身材恢复
；而“胎教方法”则是让宝宝赢在起跑线上。
经过本书的指导，你一定会顺利地度过孕产期，并孕育出一个健康、聪明的宝宝。
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书籍目录

第一章 孕前准备（一）常识知多少1.最佳受孕年龄2.最佳受孕季节3.易受孕时机4.孕前生物钟的调节及
生物钟的算法5.选择胎儿的性别6.宝宝的智力与遗传的关系7.暂缓受孕的情况8.不宜怀孕的情况9.不孕
与不育10.如何成功受孕11.人工受孕（二）行动倒计时1.提前一年作全身健康检查2.提前11个月注射乙
肝疫苗3.提前10个月改变不良生活习惯4.提前8个月注射风疹疫苗5.提前6个月看牙6.提前3个月补充叶
酸7.可以提前3个月注射的其他疫苗8.提前1个月洗牙（三）一切为了宝宝1.制定完美的怀孕计划2.孕前
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为宠物搬家9.含咖啡因类饮料不宜饮10.烟酒，再见（四）怀孕早知道1.最明显的信号2.从食物偏爱来判
断3.其他信号4.更可靠的怀孕检测方法5.根据月经推算预产期6.根据基础体温表推算预产期7.根据妊娠
周计算预产期8.孕期白带增多是正常现象9.孕后尿频的原因10.怀孕后其他方面的变化第二章 生命之旅
第三章 产后指南第四章 胎教方法
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章节摘录

第一章 孕前准备（一）常识知多少1.最佳受孕年龄女性：随着女性性器官及心理的成熟，女性受孕的
最佳年龄为24～25岁，在25～26岁时生育第一胎最为理想，若做不到，则在30岁前生育也是比较理想
的。
30岁以后生育，会使分娩难度加大，而且，带孩子的精力也不如30岁以前。
男性：据科学研究表明，对中国男性来说，25～40岁是最佳的生育年龄。
从20岁开始，男性的身体发育已经基本达到成熟，到了25岁，男性的生理、心理两方面达到完全成熟
，到了40岁以后，男性生育能力才开始明显下降。
2.最佳受孕季节传统中医认为，万物都遵循着春生、夏长、秋收、冬藏的规律，其中春天和秋天是最
温和的季节，象征着生长和丰收。
春末和秋初是人类生活与自然最和谐的季节，也是受孕的最佳季节。
此时气候温和适宜，呼吸道传染病和风疹病毒感染流行较少。
孕妈妈的饮食起居容易调节，这样可使最初阶段的胎宝宝有一个安定的发育坏境，对于保胎、优生非
常有利。
3.易受孕时机除无精子症患者外，男性的精子总是成千上万地生长着，没有明显的时间差别，每一次
排精均有精子排出。
女性每一次月经周期一般只有一个优势卵细胞发育成熟，而且卵细胞只能在排卵后短时间内存活，所
以最容易受孕的时机就是女性的排卵期。
⋯⋯
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