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前言

对每一个孕妈妈来说，孕育新生命的过程，都是一个幸福和充满希望的过程。
当胎宝宝在自己肚子里一天天变大时，给孕妈妈带来的甜蜜和喜悦，难以用文字形容。
当然，也可能带来了一些意想不到的问题：如孕吐反应、心情烦躁、睡眠障碍、行动不便⋯⋯每一位
孕妈妈在怀孕过程中都可能会遇上各种各样的烦心事，还要承受着一定的生活压力和心理负担。
    面对这诸多令人心烦的问题，每个孕妈妈都希望能有个专家来指导自己，使自己顺利、安全地度过
孕期。
但是，并不是所有的孕妈妈都能有幸得到专家的指点。
正因为此，我们决定编写一本书来回答这些问题，为困惑中的夫妇答疑解惑。
经过长时间的调研、潜心策划、广泛地收集素材和细致地整理资料，终于完稿。
在本书的写作过程中，首都儿科研究所和北京市海淀妇产医院的专家们给了本书很多很好的建议，使
得本书在写作的每个阶段都有进步，在此一并表示感谢。
    本书从科学孕育的角度出发，从怀孕的第一周开始，至宝宝出生，按每周一节进行编排，共分40节
。
每一节都设置了“胎宝宝特点”、“营养方案”、“保健要点”、“胎教时间”、“心情补给站”、
“孕期禁忌”、“孕妈妈经验分享”等多个栏目，从营养、保健、胎教、孕妈妈心情调适、禁忌等方
面，对孕妈妈进行了细致详尽的指导。
内容全面、实用，囊括了怀孕期间可能遇到的各方面问题。
一书在手，就相当于请了营养师、胎教专家、保健医生、心理教练等多位专家在家指导。
    如何才能根据胎宝宝成长发育的规律和特点，科学合理地安排饮食起居，让胎宝宝自然、快乐地成
长，平安健康地出生，这不是一件简单的事情，而是一个艰难又充满挑战和学习的过程，当然，也是
一个温馨又充满爱意的过程。
    全书的文字力求生动活泼，注重通俗性和趣味性，力求在轻松的语言中传递优生优育的科学知识和
道理，并为广大孕妈妈所接受。
    对于每个孕妈妈来说，阅读本书只是学习的开始，你接下来要做的是，对于书中每一个中肯的建议
，一定要用爱心去吸收，用细心去实施。
    愿本书能陪伴孕妈妈的每一天，祝天下所有的妈妈和宝宝都健康、快乐！
    编者    2011.9
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内容概要

　　《怀孕40周全程专家指导》从科学孕育的角度出发，从怀孕的第一周开始，至宝宝出生，按每周
一节进行编排，共分40节。
每一节都设置了“胎宝宝特点”、“营养方案”、“保健要点”、“胎教时间”、“心情补给站”、
“孕期禁忌”、“孕妈妈经验分享”等多个栏目，从营养、保健、胎教、孕妈妈心情调适、禁忌等方
面，对孕妈妈进行了细致详尽的指导。
内容全面、实用，囊括了怀孕期间可能遇到的各方面问题。
一书在手，就相当于请了营养师、胎教专家、保健医生、心理教练等多位专家在家指导。
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动呢怀孕第6月    怀孕第21周  宝宝快有350克重了    怀孕第22周  胎动更频繁了    怀孕第23周  孕妈妈成了
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胎位了怀孕第8月    怀孕第29周  开始进入孕晚期了    怀孕第30周  宝宝1500克重了    怀孕第31周  孕味十
足的妈妈    怀孕第32周  宝宝已经2000克重了怀孕第9月    怀孕第33周  该做好迎接宝宝的计划了    怀孕
第34周  关注宝宝给妈妈的信号    怀孕第35周  该准备分娩用品了    怀孕第36周  该了解关于生产的知识
了怀孕第10月    怀孕第37周  孕妈妈需要安心等待    怀孕第38周  胎宝宝已经是“足月儿”了    怀孕第39
周  离宝宝出生越来越近了    怀孕第40周  宝宝来到人间
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章节摘录

1.了解怀孕早期常见的症状    怀孕后不久，身体会出现一些常见的征兆，了解这些征兆，对心情放松
大有好处。
    （1）疲倦。
怀孕的前3个月，常常在白天，孕妈妈就会感到极度的疲倦，甚至在上午刚起床不久就不知不觉地趴
在桌子上睡着了。
这种疲倦通常过了前3个月后就会消失。
当孕妈妈的身体逐渐习惯于怀孕时，就会恢复正常的精力。
    （2）晨吐。
许多孕妈妈常经历恶心、呕吐或腹部不适感，晨起常较明显。
    （3）厌恶某些气味。
一些气味会让你觉得不舒服。
你可能开始有饮食习惯的改变，特别想吃某些以前从来不碰的食物或以前认为没有味道的食物。
    （4）乳房改变。
乳房变得更加柔软丰盈，乳晕变暗，乳房有胀痛感。
    （5）尿频。
在怀孕早期，孕妈妈因为怀孕的激素改变而变得尿频（怀孕后期的尿频则是由于膀胱受到增大子宫的
压迫）。
    2.克服孕吐反应    孕期呕吐的真实原因尚不清楚，但从统计上发现那些心情不开朗、心理负担重、爱
生闷气和体质较差的孕妈妈，往往表现出较严重的妊娠反应。
    孕妈妈妊娠反应较重或感到不放心时，应首先向医生请教。
同时，自己也可想些办法使反应减轻，如上孕妇学校或者是阅读相关书籍，了解一些有关的医学知识
。
身心要放松，妊娠反应是生理反应，多数反应一两个月就会过去。
    在饮食方面能吃多少是多少，但要少吃多餐，可以每日多加几餐，增加食物的摄取量；在床边放一
些小零食，如饼干，每天睡前和起床前吃一点，可以有效缓解孕吐；时刻都要告诉自己，要多吃一点
，尽量多喝水；孕妈妈唾液分泌较多，有时会刺激呕吐，这时不妨喝些酸性纯果汁；出现反胃时，不
妨试一下柠檬水。
这个时期不必介意营养平衡问题，也不用担心胎宝宝的营养得不到充分供应。
这时胎宝宝还很小，不需要太多营养。
    要争取得到丈夫及家人的协助，孕妈妈可以告诉丈夫及其他家人什么是妊娠反应，家人要积极分担
家务，让孕妈妈轻松度过妊娠反应期。
    如果妊娠呕吐剧烈（即严重的持续性呕吐），会导致脱水，甚至危及胎宝宝。
如果出现下列症状，应立即去医院：呕吐持续；小便减少，颜色较深；嘴、眼睛、皮肤感觉干燥；觉
得身体极度疲倦，虚弱无力；意识逐渐不清；24小时无法进食或喝水。
    附：克服晨吐小秘方——蛋黄止呕汤    原料：鸡蛋2个，白糖5克，米醋100毫升。
    做法：将两个鸡蛋嗑入碗内，用筷子打散，加入白糖、米醋，再搅匀。
锅内加清水适量，煮沸后将碗内打好的鸡蛋倒入，再煮沸就可以了。
    功效：此菜酸中带甜，和中止呕。
每日一次，连服3天，就不会再有呕吐现象了。
    3.孕早期发热的防治    发热分低热（38℃以下）、中热（39℃以下）、高热（39℃以上）三类。
有的孕妈妈在怀孕早期发热，对胎宝宝的健康不利。
对此，首先要找出发热原因。
感染性疾病均可致机体发热，重度感染，除了寒战、高烧，还可发生毒血症、败血症，出现休克、昏
迷等。
短时间的低热对胎宝宝危害不大；长时间发热或高热，不但会导致孕妈妈各器官功能紊乱，还可以刺
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激子宫收缩或引起子宫感染而流产。
    孕早期要预防各种传染病，避免能引起发热的各种原因。
最常见的是感冒，此外有急性扁桃体炎、肺炎、肺结核、胆囊炎、急性肾盂肾炎、急性阑尾炎、绒毛
膜羊膜炎等。
孕早期病毒性感染，可致流产、胚胎停止发育或畸胎；晚期急性炎症可诱发宫缩，而致早产、胎宝宝
宫内缺氧等。
因此，一旦发热，孕妈妈应立即去医院就诊，查明病因，并判断是否可继续妊娠，孕妈妈一定不要随
意自行服药，因不少药物对胎宝宝有不利的影响，用药前必须征得医生的同意。
    4.健身项目推荐    （1）孕妈妈运动体操——收臀提肛运动    方法：①预备动作。
全身放松，坐在椅子上，双手搭在椅子的扶手上，轻握，上身与椅背紧贴，双足垫起20厘米高。
②先把左腿伸直，脚尖上翘，稍待片刻，然后恢复到预备动作。
③右腿伸直，脚尖上翘，稍等片刻。
④恢复至预备动作，收臀提肛收缩。
    注意：足尖上翘宜舒缓，动作不要用力太大。
    功效：锻炼腹部肌肉，加强腹部肌肉的弹性。
    （2）振动骨盆运动    方法：呈仰卧位，将自己的背紧贴于床面，双膝曲立。
双手手掌向下置于身体两侧。
收缩肛门时腰部贴紧床面，将腹部呈弓形向上突起，使挺起的背与床面之间能伸入平放的手掌，坚
持10秒钟左右即可，再恢复原来的姿势。
早起、晚睡前各做数次。
    功效：松弛骨盆和腰部关节，柔软产道出口肌肉，并强健下腹部肌肉。
    P37-39
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编辑推荐

对每一个孕妈妈来说，孕育新生命的过程，都是一个幸福和充满希望的过程。
当胎宝宝在自己肚子里一天天变大时，给孕妈妈带来的甜蜜和喜悦，难以用文字形容。
当然，也可能带来了一些意想不到的问题：如孕吐反应、心情烦躁、睡眠障碍、行动不便⋯⋯每一位
孕妈妈在怀孕过程中都可能会遇上各种各样的烦心事，还要承受着一定的生活压力和心理负担。
    廖康强主编的《怀孕40周全程专家指导》对孕妈妈进行了详细的指导，囊括了怀孕期间可能遇到的
各方面的问题。
    全书的文字力求生动活泼，注重通俗性和趣味性，力求在轻松的语言中传递优生优育的科学知识和
道理，并为广大孕妈妈所接受。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<怀孕40周全程专家指导>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


