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前言

白天快节奏的工作、生活，身为职业女性的你，是否在平凡与忙碌间充实快乐地生活着呢？
 随着年龄的增长，在你婚后的生活中，似乎多了一些不得不面对的问题。
你会听到公婆有意无意地说起邻家孙儿的可爱，听到父母的抱怨和催促，听到周遭朋友好心的提醒：
年纪大了，该要个宝宝啦！
 思量前后，你有没有准备好在发展事业的同时，迎接宝宝的到来呢？
 《完美孕产的250个细节——给职业女性》是为职业女性精心奉献的一款“孕育知识套餐”。
本书的文风轻松活泼，像一道阳光，洒进准备做妈妈的职业女性的心灵，让身在职场的女性，能怀着
轻松的心情阅读，学到知识。
 书中的内容详尽，包括在职业女性工作时的孕前计划、工作中的10个月妊娠保健、孕期如何减少工作
给身体带来的不良反应，以及如何应对分娩及月子里的保健等。
它的内容科学、丰富、全面，在普通孕妇的妊娠知识上，针对职场中的孕妇的特殊性进行贴心指导，
针对性强，覆盖面更为广泛。
 职业女性想到的，本书帮职业女性想得更周全；职业女性没有想到的，本书会给职业女性及时的提醒
。
总之，职业女性会从这本书中得到无微不至的 关照。
 不论职业女性是准备怀孕，还是已经怀上宝宝，能拥有这本《完美孕产的250个细节——给职业女性
》，绝对会是个不错的选择。
它会让职业女性轻轻松松地实现孕育，更安全、更健康的度过这一特殊的时期，引导职业女性成为一
名职场好妈妈！

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<完美孕产的250个细节>>

内容概要

职业女性面临事业和孕育的矛盾，一旦决定孕育又面临使工作和孕育如何兼顾的问题，而且工作环境
中又有许多影响孕育的不利因素，能否生一个健康、聪明的宝宝，在整个孕育过程中还存在许多不容
忽视的重要细节等，而这些问题在一般的资料中又很难查询，本书力请协和医院孕产知名专家从细节
着手，针对职业女性关注的各方面问题，按照从计划怀孕到最后生产的时间为序对职业准妈妈进行全
程指导，帮助准妈妈全方位提升孕产知识、实现科学的完美孕产。
 　　本书适合准备和正在孕产的准妈妈们、准妈妈的家人及朋友，尤其适合身在职场的准妈妈们参考
阅读。
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章 　宝宝要来了，准妈妈准备好了吗
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章节摘录

插图：准妈妈孕前营养职业准妈妈至少从孕前半年就应开始加强“全面营养食谱”的调配，这是优生
意识的表现。
从这时起，就要特别注意青菜、水果、各种肉类和豆制品类的杂而广的摄取，以通过蛋白质及多种维
生素的吸收、转化，充分地为子宮内膜输送胚胎发育必需的各类氨基酸及其他营养物质做好准备。
女性怀孕后，胎儿发育最重要的时期是前3个月。
在这个时期内，胎儿的各个重要器官——心、肝、肾等都已分化完毕并初具规模，而且大脑也在急剧
发育。
因此，在这一关键时期，胎儿必须从母体内获得足够而齐全的营养，特别是优质的蛋白质、脂肪、矿
物质和维生素。
这些物质一旦不足，就会影响胎儿的正常发育。
而怀孕1～3个月这一关键时期，正是准妈妈容易发生妊娠反应的时期，约有半数准妈妈会出现恶心、
呕吐、不想进食等早孕反应，从而大大影响了营养的摄取。
因此，妊娠早期胎儿的营养来源很大一部分要依靠准妈妈体内的储备，即孕前的饮食。
可喜的是，有许多营养素可以提前摄取并在人体内储存相当长的时间。
比如，脂肪的储存时间可达20～40天，维生素C能储存60～120天，维生素A能储存90～365天，铁能储
存125天，碘能储存1000天，钙能储存2500天。
这就给女性在孕前摄取营养为孕期做准备创造了有利的条件。
从准妈妈早期需要和某些营养素的储存时间看，女性在怀孕前就应注意补充营养,这对优生大有裨益。
运动助孕的5个理由职业准妈妈平常很少有时间参加体育锻炼，千万别忘记锻炼可以增强准妈妈的肌
肉，并改善心脏的承受能力，从而使准妈妈在分娩时有足够的能力控制自己的呼吸，减少疼痛。
特别是当遇到分娩不顺利时，平曰的锻炼将帮助准妈妈提高耐力，平安渡过难关。
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编辑推荐

《完美孕产的250个细节(给职业女性)》适合准备和正在孕产的准妈妈们、准妈妈的家人及朋友，尤其
适合身在职场的准妈妈们参考阅读。
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