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内容概要

本书详细地介绍了妇女从怀孕到分娩之后这一关键时期准父母要掌握和熟知的一些与自身密切相关的
科普知识，深入浅出地从孕前准备、孕期保健、轻松分娩到产后塑身进行了全面讲解。
凡孕妇迫切想知道的问题，都能从本书中找到答案，并得到科学的指导。
本书内容包括妈妈宝宝的变化、生活指导、饮食营养、健康护理、胎教保健和运动保健，让孕妈妈全
面了解孕期各阶段的身体变化、生活的注意事项和保健要点，让准妈妈度过一个健康快乐的孕产期生
活。
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作者简介

董瑞雪，毕业于吉林大学白求恩医学部，多年来一直从事医疗护理工作，多次获得各种竞赛奖项。
对孕产妇的营养保健有着深刻、独到的理解和建树，并在孕期营养、产褥期均衡营养等领域进行了深
入的研究。
发表了多部关于孕产期保健及婴幼儿营养的科普读物。
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生活保健11 孕10月生活保健12 分娩前的准备与分娩进程13 产后的保健和恢复14 孕产期常见症状与疾
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授乳期的营养互摄入标准
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章节摘录

插图：妊娠期间，胎儿的发育使子宫增大，同时腹部也变大，重量增加，变大的腹部向前突起，为适
应这种生理改变，身体的重心就必然发生改变，腰背部的负重加大，所以孕妇的腰背部和腿部常常感
到酸痛。
到了分娩的时候，现在产妇分娩时多采用仰卧截石位，产妇在产床上时间较长，且不能自由活动，分
娩时要消耗掉许多的体力和热量，致使腰部和腿部酸痛加剧。
在产褥期和坐月子期间，有的产妇不注意科学的休养方法，活动锻炼不得法，有的产妇过早地参与劳
动，还有的产妇产后睡弹簧床，这样也不利于腰腿部的恢复，这些情况都可以引起产妇在产后感到腰
腿部疼痛。
该病的预防措施主要是注意休息和增加营养，不要过早长久站立和端坐，更不要负重。
避风寒、慎起居，每天坚持做产后操，能有效地预防产后腰腿痛。
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编辑推荐

《最新孕产妇保健百科(彩色图解版)》：全面系统的孕产期指导成熟的十月妊娠方案同步详解孕期生
活细节缓解孕期不适症状的提示权威指导最科学的坐月子方法搜狐母婴频道独家推荐阅读为孕妈妈打
造的孕期保健全书！
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