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内容概要

从生命的最初形态受精卵开始，胎儿在母体子宫内经过10个月的生长发育，就会成为人类社会的一员
。
母亲要为新生命的诞生度过一段快乐而又难忘的岁月，280天的孕育历程带给年轻父母的不仅是一个惊
喜，还有新一轮的操劳。
保证母婴平安是每一个家庭的心愿。
每个未准妈妈都希望小宝贝健康、聪明又可爱！
从此，心头上有了多少牵挂．生活中有了多少希望。
然而，在这美丽动人的10个月历程中，相伴你的不仅只是将为人母的喜悦和骄傲，还有很多麻烦和疑
虑时时在困扰。
怎样轻松、平安、顺利地走过孕育亲亲小宝贝的生命历程？
    如果各方面条件已经成熟，那就开始准备吧！
怀孕前做好周全的准备会给妊娠创造一个好的开端。
给家庭多增添一个成员，当然不能是草率上阵，准父母们在孕前这个起跑线上就该做好各项准备，让
您的宝宝在出生时就站到更高的起点上。
你现在的身体状况、心理状态、工作环境、生活环境、生活习惯都适合做妈妈吗？
为了让你的身心以最佳的状态迎接新生命，你必须做好充分的准备。
不用紧张，也不会麻烦，只要按照本书来做，受孕过程就可以轻松开始了。
    妊娠期内孕妇的身心会发生很大的变化，作为孕妇就要正视这些变化，要知道哪些事能做，哪些事
不能做。
你想生育一个健康的宝宝，在孕期就要保持生理、心理健康．使体重随孕月的增加而增长，饮食要多
样化，多食新鲜蔬菜、水果，适量运动，杜绝不良习惯，如吸烟、喝酒等。
    本书科学全面地介绍了怀孕前、怀孕中及产后父母应该知道和掌握的一些孕产知识，以帮助年轻的
父母依计行事。
以孕育一个聪明健康的宝宝为目的，按时间顺序，同步进行指导，信心满满地指导每一对准父母生一
个健康聪明的宝宝，帮助每一位未准妈妈平安、顺利地度过整个孕产期，享受自己的幸福时光。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<孕产期保健护理全书>>

作者简介

朱燕，护理学硕士，主管护师，从事临床护理工作二十余年，发表省级以上论文二十余篇，参加市级
科研课题5项，有着丰富的临床护理及儿科护理经验，对孕期营养、产检服药、孕期运动及心理辅导
颇有研究。
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章节摘录

插图：骑自行车作为一种方便快捷的代步工具，自行车一直备受人们喜爱。
但你可能还不知道，过多地骑车会影响你的生育能力。
调查显示，在55名爱好自行车运动的男性中，近90％的人体内生成的精子数量较少，阴囊呈现出反常
的迹象。
而在35名很少骑车的男性中，只有26％的人表现出此类症状。
这是因为骑车时身体前倾，腰弯曲度增加，让你的辜丸、前列腺紧贴坐垫而受到挤压。
长此以往，会出现缺血、水肿、发炎等症状，影响精子的生成以及前列腺液、精液的正常分泌。
再则，骑车过程中身体不停地颠簸和震动，可导致阴囊受损，阻碍精子的酝酿，影响你的孕育计划。
热水浴劳累了一天，回到家后泡个热水浴，能感到身：心舒畅，不再疲劳，有时还久久不愿起身。
但请注：意，这种享受可能会在不经意间让你和宝宝失之交臂。
男性的体温直接影响着精子的健康。
阴囊是睾丸的“温度调节器”，当环境温度比体温低1℃～2℃时，它才能顺利产生精子。
如果准爸爸在洗澡的时候，水温过高，可使精子数量减少，甚至导致不育。
每周1～2次时间不太长的热水浴是可以的。
即使你的精子密度原本正常，如果连续3天在43℃～44℃的温水中浸泡20分钟，其密度就会下降到1000
万／毫升以下，并持续3周如此。
因此过频、过久的热水浴会降低精子的数量和成活率。
穿高跟鞋正常鞋跟的高度应该为2～3厘米，这样可增加足弓弹性，站立或行走时较为轻松有力。
加上足部着力的重心自然地从后跟向前移，为了保持身体平衡，上半身就必须后仰，这样胸部和腰部
就会挺起，头部则处于略微上抬姿势，这种笔挺而又富有曲线的姿态，使女性特有的形体美充分显现
出来。
而且随时注意高跟鞋和便鞋轮换着穿，可以使脚得到适当放松，保持走路的健美姿态。
要准备有能支撑身体的宽大的后跟，鞋跟的高度在2厘米左右，选择透气性好、舒适大方的布鞋，防
止产生湿气，刺激皮肤，形成脚癣。
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编辑推荐

《孕产期保健护理全书》：好孕优育系列图书由北京协和医院专家携多家医院专家联合打造。
了解孕产期的生活禁忌；关注孕期40周胎儿的变化；有效防治孕产期的常见症状；感受孕产期的常见
症状；感受孕产专家的精心呵护。
搜狐母婴频道独家推荐。
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