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前言

在妊娠期间，由于特殊的生理变化和心理变化，很多女性都会出现各种不适的症状，如恶心、呕吐、
静脉曲张、失眠、易怒等，如果采取纯药物治疗的方法可能对胎儿的发育造成负面的影响，而对孕妇
进行科学的按摩有时能够在一定程度上替代药物治疗，并能改善妊娠期间的不适反应，而且不良反应
也比较少。
按摩虽然具有较好的效果，但是大多数孕妇及其家人并不知道如何具体操作。
如果按摩不得当，不仅起不到保健作用，还会对孕妇自身健康以及胎儿的生长发育产生不利影响。
为了改善妊娠各个时期的身心状况，指导孕妇以及家人使用正确的按摩方法来缓解各种不适症状，本
书有针对性地介绍了60多种妊娠期间的常见症状，每一种症状均从按摩选穴、按摩步骤和小叮咛三个
方面进行详细说明。
其中，按摩选穴列出了相关穴位在人体的具体位置，按摩步骤则详细地以分步骤的形式说明具体的按
摩方法，小叮咛则给孕妇及其家人列出了一些按摩时需要注意的事项。
    为了让书中介绍的按摩方法更加稳妥且易于掌握，编者查阅了大量的图书以及相关资料，并得到了
众多位临床专家、医疗保健专家的指导，在这里一并表示感谢！
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内容概要

本书针对孕妇易出现的30多种不适症状，指导孕妇及其家人使用正确的按摩方法来缓解并改善孕期各
种不适，每种按摩方法均从按摩选穴、按摩步骤和小叮咛三个方面进行了仔细的说明。
只要按照书中具体步骤进行，即可使孕妇的身心得到放松，舒心迎接宝宝的到来。
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章节摘录

　　妊娠期女性生理及心理特点　　妊娠期一一般为280天左右，即40孕周，分为3个阶段：12周末以
前称早期妊娠，13周开始到27周末称中期妊娠，28周及以后称晚期妊娠。
在这三个阶段中，女性由于孕育着一个新的小生命，身体的各个器官都会在生理上发生一定程度的变
化，而面对这些生理变化孕妇心理上又会发生变化，从而影响到与之血脉相连的胎儿。
如果孕妇以及家人能够正确了解妊娠期正常的心理以及生理上的反应和变化，就能正确对待生理上的
变化，有效地减少妊娠期的恐惧，保证孕妇的身心健康和腹中胎儿的健康成长。
　　1.女性妊娠期的生理特点　　（1）月经的变化按照正常的生理变化，处在生育年龄阶段的妇女每
个月都会有规律地来一次月经，月经周期大约28天。
如果月经比平时规律的月经周期推迟10天以上，就要考虑怀孕的可能。
　　（2）乳房的变化在妊娠初期，女性的乳房会感到发胀并且带有刺痛感。
到了妊娠期的第8周左右，乳房会明显增人，乳房表层可明显见有淡蓝色的浅静脉。
女性在妊娠期间雌激素和孕激素会逐渐增多，乳房的腺体也就会逐渐增生，脂肪逐渐堆积，乳头和乳
晕也会随之变成黑色，大约到了妊娠后期就能够从乳头挤出少量的黄色液体，称为“初乳”。
　　（3）生殖器官在女性怀孕之后，生殖器官会发生明显的变化。
在妊娠早期，子宫会逐渐增大，增大的子宫会压迫膀胱从而出现尿频等症状。
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编辑推荐

只要掌握正确的按摩方法，就能帮助孕妇改善孕期各种不适症状，使孕妇的身心得到放松，专心迎接
宝宝的到来。
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