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内容概要

本书编者来自国内知名的医疗机构，富有多年的妇产科临床经验与研究经历。
在多年的工作实践中，她们接触了众多的准妈妈，积累了大量的临床案例，并从中总结出准妈妈在怀
孕时极易忽视却需要坚决克服的100个不良习惯。
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章节摘录

便秘是准妈妈的大敌，尤其到怀孕中、晚期，很多准妈妈一想起大便就胆战心惊。
而在厕所里看书正是诱发准妈妈便秘的一个重要因素。
怀孕后，女性体内由于孕激素大量分泌，胃肠道肌张力减弱，肠蠕动减慢，很容易发生便秘。
再加上增大的子宫不断压迫肠道，血液循环不畅，进一步减弱了排便功能。
妊娠晚期，随着子宫的不断增大，严重便秘还可致肠梗阻，甚至引发早产。
解决方案1.从孕早期开始，准妈妈就要培养良好的排便习惯，坚决杜绝在卫生间的阅读行为，为怀孕
后期打下良好基础。
2.养成清晨喝一杯温开水的习惯，这样有利于养成每天清晨排便的习惯，有利于肠道建立规律的神经
反射，预防便秘。
3.适当吃粗粮，如玉米、燕麦等高纤维食品；多吃带茎叶的绿色蔬菜，如芹菜、蒜苗，为身体补充纤
维素。
纤维素可以有效促进节奏放缓的肠道蠕动，改善排便情况；同时它还可以吸附肠道毒素，为身体排毒
。
4.保持适当活动，是促进肠蠕动的一种最自然的方式。
通常，坚持正常上班的准妈妈比整天在家休息的准妈妈发生便秘的概率要低，这是因为上下班途中的
自然行走，无形中促进了肠道的自然蠕动。
5.如果发生便秘要及时采取措施，在孕中、晚期准妈妈千万不要过度用力排便，这样容易诱发宫缩，
引发危险。
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编辑推荐

《准妈妈常犯的100个错误》：多位妇产科专家联合撰写，准妈妈完美孕产的必读指南。
刚刚怀孕的你是否还处于欣喜与激动之中？
作为准妈妈，一定都希望自己的宝宝健康平安。
可是在实际生活中，总有一些准妈妈由于缺乏孕期常识或者忽视日常行为习惯而导致意外情况的发生
，给宝宝的健康埋下隐患。
这些问题的出现，都可能与准妈妈在孕期的一些“坏”习惯有关。
数位妇产科专家将联合为您解答这些疑问，帮您最大限度地规避孕期风险，让您的宝宝健康平安地降
生。
宝宝为什么经常哭闹?宝宝为什么体质特别虚弱?准妈妈为什么会出现抑郁情绪?准妈妈为什么会血糖升
高?危害宝宝健康的100种孕期行为!准妈妈必须改掉的100个“坏”习惯!
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