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内容概要

　　《给孕妈咪的40周孕期完美方案》以40周孕期为时间线索，采用对准妈妈怀孕后的周记式保健指
导，做到周周有计划，细致翔实地记录每周宝宝发育成长与母体的变化，让你全面准确地了解自己的
身体变化，掌握宝宝的生长情况。
只要遵循孕期的保健原则，孕妈妈就能安心养胎，顺利孕育出一个健康宝宝。
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姜桂英，首都医科大学附属复兴医院妇产科主任医师，产科主任。
从医20多年来，一直在妇产科从事医、教、研工作。
近年来主攻围产期保健、高危妊娠的处理。
多次参与中央电视台《健康之路》及中央电台开展的科学知识宣教工作。
热心于产科事业，多次在各种科普及专业杂志发表文章。
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章节摘录

版权页：   含铁丰富的食物有猪腰、猪血、猪肝以及其他动物的肾、血、肝等；此外，含铁多的食物
还有黄豆、豆制品、银耳、黑木耳、淡菜、海带、海蜇、芹菜、荠菜等。
 妊娠呕吐不宜用止吐药 妊娠早期（5～12周）的女性常伴有恶心、呕吐、胃纳减退、头晕等妊娠反应
，一般在清晨时较重。
轻的对母子健康影响不大，不治也可自愈。
重的吃什么吐什么，甚至滴水不进，呕出胆汁，孕妈妈尿少、皮肤干皱，有脱水现象，消瘦，营养不
良，有时头昏眼花、眩晕，甚至出现晕倒等严重症状，影响母子健康。
 孕妈妈呕吐多为年轻女性，主要由于精神过度紧张而引起。
应对她们进行安慰、鼓励，使其好好卧床休息，吃可口的饮食。
但宜少吃多餐，而不宜服止吐药，尤其是三甲氧苯扎胺，因为据研究表明，用三甲氧苯扎胺与不用该
药的严重先天性畸形发生率有较大的差异，一个月时分别为2.6%和1.5%；5岁时分别为5.8%和3.2%，三
甲氧苯扎胺的致畸胎率显着高于其他止吐药。
 规律锻炼可助减轻孕吐 据统计，约一半的孕妈妈会遭受反胃、呕吐的折磨，尤其是早晨起床时。
当前还没有很有效的治疗方法，但孕妈妈若适当采取以下几种措施，就完全可以抑制呕吐。
 反胃、恶心袭来时，喝一些起缓解作用的饮料 专家建议，碳酸苏打水能够缓释胃酸，减轻恶心症状
。
酸味饮料也能抑制恶心。
若是下午，就喝些柠檬或柚子汁。
有些人可能一看到某些食物立即反胃，不妨试试用蔬菜、牛肉或鸡肉汤做临时的缓解替代品。
 频繁进食，食物要清淡 我们知道，胃一旦排空，胃酸就会使人不舒服。
每隔2～3小时进食对于一般职业女性来说不可行，最简单有效的办法是随身携带干的、咸味小食品，
稍不舒服就吃，保证胃不空。
这类食品包括椒盐饼干、杏仁、烤面包、干谷类食物及多汁水果等。
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编辑推荐

《给孕妈咪的40周孕期完美方案》指导准妈妈孕育宝宝，全过程的每一个细节，让你在孕程中的每一
天，都能得到最贴心的提醒和最温馨的提示。
从知道怀孕的第一天开始，你的人生将进入全新的阶段，在这关键的10个月中，每天都会出现不同的
惊喜与感受，同时每周也都有必须注意的重点。
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