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《30几岁轻松做妈妈(附赠品)》介绍了:熟龄妈妈轻松做！在《30几岁轻松做妈妈(附赠
品)》里，胖星儿以严谨的态度和风趣的口吻，为你播报了一个30+女性轻松为人母的全
程实况：从怀孕开始直到分娩，如何悉心呵护孕期的各个方面。跟随《30几岁轻松做妈
妈(附赠品)》。你将了解到孕妈妈每个月自身身体的变化、胎宝宝的生长发育。以及怀
孕过程中每月的日常营养、胎教、保健及出行、穿衣等各方面应注意的问题，同时由妇
科专家为你提供全面、系统和权威的孕期指导，全方位呵护孕期生活的每一天！同时，

http://www.allinfo.top/jjdd


书中倡导的“美式孕产理念”也会给你带来不一样的启发。

从现在开始，准备做一个时尚轻松的孕妈妈吧！

作者介绍: 

著名女性，“相对美女私房菜”博主，擅长家庭烹饪、园艺、育儿、家庭关系、情感，
以及所有与主妇相关的生活方方面面。著有《谈情说菜》、《结婚一年间》、《胖星儿
@最生活》、《家政女王的厨事心经》都多本生活类图书，并在多个电视节目中担任专
家嘉宾或主持，同时在杂志上开有专栏。
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第10个月我的儿子出生了第二章 30岁以后做妈妈——30岁孕妇特别帮助
30岁孕妇PK20岁孕妇 做个顺利的“大龄妈妈”
可以选择自己喜欢的医院是30岁孕妇的优势 30岁孕妇产后调理 母乳喂养经验谈第三章
十月怀胎宝典 第1个月 (1～4周)
给克拉的胎教之关于人际——一就让不喜欢你的人不喜欢吧！ 本月宝宝成长进程
本月胎教 本月专家特别叮嘱 孕妇的运动和生活 孕前先知道 本月营养要点：叶酸
胖星儿经验——孕1月孕事特别备忘 第2个月 (5～8周)
给克拉的胎教之关于厚道——分享别人的显摆 本月宝宝成长进程 本月胎教
本月专家特别叮嘱 孕妇的运动和生活 本月产检 本月营养要点：鱼、蛋、奶
胖星儿经验一孕2月孕事特别备忘 第3个月 (9～12周)
给克拉的胎教之关于养育——就让我们娇 生惯养着你吧 本月宝宝成长进程 本月胎教
本月专家特别叮嘱 孕妇的运动和生活 本月产检 本月营养要点：“害喜”期的饮食
胖星儿经验——孕3月孕事特别备忘 第4个月 (13～16周)
给克拉的胎教之关于亲情——养育之恩是以延续的方式报答的 本月宝宝成长进程
本月胎教 本月专家特别叮嘱 孕妇的运动和生活 本月产检 本月营养要点：均衡营养
胖星儿经验——孕4月孕事特别备忘 第5个月 (1 7～20周)
给克拉的胎教之关于竞争——打酱油就别管醋卖多少钱 本月宝宝成长进程 本月胎教
本月专家特别叮嘱 孕妇的运动和生活 本只产检 本月营养要点：补铁
胖星儿经验一孕5月孕事特别备忘 第6个月 (21～24周)
给克拉的胎教之关于追求——不进步的人生就像隔夜饭 本月宝宝成长进程 本月胎教
本月专家特别叮嘱 孕妇的运动与生活 本月产检 本月营养要点：明目
胖星儿经验——孕6月孕事特别备忘 第7个月 (25～28周)
给克拉的胎教之关于爱情——把他(她)当作幸福去追求吧！ 本月宝宝成长进程 本月胎教
本月专家特别叮嘱 孕妇的运动和生活 本月产检 本月营养要点：健脑
胖星儿经验一孕7月孕事特别备忘 第8个月 (29～32周)
给克拉的胎教之关于现实——别人的帮助只是锦上添花 本月宝宝成长进程 本月胎教
本月专家特别叮嘱 孕妇的运动和生活 产前必知 本月产检 本月营养要点：全面摄取
胖星儿经验—一孕8月孕事特别备忘 第9个月 (33～36周)
给克拉的胎教之关于责任——不可以不幸福 本月宝宝成长进程 本月胎教
本月专家特别叮嘱 孕妇的运动和生活 产前必知 本月产检 本月营养要点：少盐
胖星儿经验—一孕9月孕事特别备忘 第10个月 (37～40周)
书里从未告诉过你的——我的克拉生活 本月宝宝成长进程 本月专家特别叮嘱
孕妇的运动与生活 本月产检 本月营养要点：补铁 胖星儿经验——孕10月孕事特别备忘
第四章 100个你关心的怀孕问题 关于孕期营养与食品安全 关于辐射的传言
关于孕期不适及对策 关于孕期时尚生活 关于做个漂亮妈妈 关于孕期生活与运动
关于胎教 关于孕期用药安全 关于肚子里的宝宝 关于迎接宝宝 第五章 分娩预演
自然分娩 自然分娩的信号 自然分娩的过程 自然分娩中的一些细节



胖星儿闺蜜的顺产实录 剖宫产 什么情况下需要接受剖宫分娩 剖宫产手术全过程
胖星儿的剖宫产全记录
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育儿

生活

女性

胖星儿

胎育

育儿及儿童文学

烹饪

海淀图书馆

评论

她的每本书我都有，这个留着以后用吧

-----------------------------
比较理性

-----------------------------
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没有买，站在书城翻完的，看到克拉大大的头像就是欢喜。

-----------------------------
陪我打发了不少孕妇无聊的时光

-----------------------------
读的第一本育儿书

-----------------------------
这本书真的很好！图文并茂，作者语言生动、贴地气又有爱，所以实用性非常强，信息
量大且大多是查证过的科学理论。

-----------------------------
一本写得比较轻松的怀胎书

-----------------------------
更喜欢附送的菜谱吧 这本书我居然也一下午耐心读完了 算通俗易懂 呵呵

-----------------------------
看完了就没啥可以担心的啦
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