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内容概要

让孕妈妈了解孕期所需要的营养，进行必要的调理，提供科学的营养饮食方案，提前为自己和宝宝进
行营养储备是十分必要的。
    在孕期的每个月里，密切关注孕妈妈和胎宝宝的变化，介绍此阶段需要了解的营养知识，在孕期的
每一周里，为孕妈妈准备了一日饮食建议，提供科学的营养饮食方案，并列出了相关营养食谱。
这些营养食谱简单易学、品种丰富、搭配合理、营养均衡，可以让孕妈妈轻松学会孕期吃什么，怎么
吃。
本书还特地为孕妈妈准备了产后需要了解的营养知识，并精心挑选了产后常见不适与疾病的调理食谱
，以应对产后的各种特殊状况。
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章节摘录

版权页：插图：选择最佳受孕季节科学家们一致认为8月份受孕5月份出生为最佳受孕季节和最佳分娩
月份。
在初秋时节，天气凉爽，各种富含维生素的新鲜瓜果、蔬菜均已上市，肉、蛋、奶也很充足，为母体
及时摄取并储备各种营养创造了有利条件。
待隆冬来临之际，准妈妈已平安度过了胎儿最容易感染病毒的致畸敏感期。
到了养教并重的妊娠中后期，已是鸟语花香、景色宜人之时，为胎儿教育提供了理想的外界环境。
临产时，正是凉热适宜的春末夏初，可以避免宝宝因出生后天气热而生痱子，也有利于妈妈的饮食调
节和身体的恢复，以便更好地哺育宝宝。
怎样培育最强壮的精子要培育最强壮的精子，丈夫应保持健壮的身体，那就要精神愉快；加强营养；
适当减少性生活，使精囊中储存更多的高质量精子；避免接触杀虫剂、二氧化碳以及镉、镍、锌、汞
、铅等有害物质，这类有害物质较多地侵害男性，可使其妻子非外力损伤性流产发病的机会增高；验
精液。
让丈夫也去医院，在医生的帮助下。
采集精液样本，分析精子的数量、移动性和活力，判断是否有足够的、高质量的精子。
除此之外，还要做到：保持适当的运动。
运动不仅可以保持健康的体力，还是有效的减压方式。
压力大的男人更可以考虑每天运动30～45分钟。
不过，锻炼强度要适中，剧烈的运动，如马拉松和长距离的骑车等仍然会使睾丸的温度升高。
破坏精子成长所需的凉爽环境。
骑车还会使脆弱的睾丸外囊血管处于危险之中，因此，建议骑车时要穿有护垫的短裤，并选择减震功
能良好的自行车。
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编辑推荐

《孕期营养膳食指南(超普及版)》是一个专注于妇幼保健的团队倾力打造的。
中国孕妈妈人手一册的孕育宝典。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<孕期营养膳食指南>>

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 7


