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内容概要

　　怀胎的十月是女人一生中最幸福的时光。
在这美丽而又动人的40周里，怎样轻松、平安、顺利地走过这段特殊的“幸孕”历程，是每个将为人
母者迫切想知道的。

　　《健康怀孕500问》内容详尽，条理清晰，以问答的形式，就准爸妈对孕前准备、孕期营养、孕期
生活保健与产前检查、孕期常见问题与疾病防治、分娩期与产褥期保健和新生儿养育等方方面面的困
惑做出解答，较多侧重妊娠前后各种异常情况的知识讲解，指导孕产妇健康顺利地度过孕产期。

　　成为一个母亲，是每个女人的愿望；生一个健康宝宝，是每个准妈妈的期望：产后尽早恢复健康
，是每个新妈妈的渴望。
如果您希望给自己的宝宝一个美好的生命之初，让他拥有健康快乐的未来，那么就从现在作好充分的
准备吧！
相信这本书能帮助准爸妈孕育出一个更聪明、更健康的宝宝！
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章节摘录

版权页：   注意足部的保健，实际上也就是对肾的保健。
因为肾的经络起于足心。
从全息论的角度来看，足底的特定部位与全身脏器存在着直接关系。
脚底是反映全身的镜子。
 冬天切忌夜间憋尿，因为天气寒冷，有人就寝后因怕冷不愿起床排尿而憋尿。
这是一种不良习惯，是对肾有损害的一种做法。
尿液中含有尿素、尿酸以及各种有毒的代谢产物。
这些物质如果在体内积存过久，就可能对机体产生有害影响，甚至可引起膀胱炎、尿道炎，经常憋尿
，还可能产生尿痛、尿血的情况。
 尤其是女性，其尿道比较短而宽，尿道括约肌功能比较弱，另外膀胱和输尿管交界部的“活瓣”作用
也弱，憋尿常会使膀胱内尿液聚升而使尿液返流到肾，从而产生一系列不适的症状，如畏寒、发热、
尿急、尿频、腰痛、乏力等，从而使肾脏出现病变。
 冬季有哪些方法可以锻炼保肾 冬季，因天气寒冷，很多人不愿参加体育运动，俗话说“冬天动一动
，少闹一场病；冬天懒一懒，多喝药一碗”。
这说明冬天如能坚持锻炼，可以强健体魄，增加抗病能力，保肾防病。
 鸡鸣即起，坚持晨间锻炼。
早晨是阳气最旺盛、空气最清新的时候，也是锻炼的大好时机。
因此清晨按时起床，不应太晚，应以日出前后为最佳时机。
 晨间锻炼，在床上可做调神练气、咽唾叩齿、梳发摸头、摸耳、摸鼻等活动以养肾。
唾为肾之液，齿为骨之余，为肾所主。
发又为血之余，肾其华在发，开窍于耳。
故以上活动可起到养肾的作用。
在室外或跑步，或打拳，或练气功，或做保肾自我按摩。
 晨起是旭日初生之际，呼吸吐纳，活动肢体，可使周身气血流畅。
自我保肾按摩法很多，可酌情选之。
最简单的是以双手掌在肾区部位做上下推摸，每组动作100次左右，使肾区有发热感，这对于肾有很好
的保健作用。
 晨起锻炼也要因人而异，一般来说，年轻人可做些稍剧烈的活动，如打羽毛球、排球、篮球等，也可
跑步、打拳；而老年人则应做一些如散步、打太极拳、气功、慢跑、做操等运动量小的活动。
患有。
肾病的人，如肾炎、泌尿系统感染等，一定要轻微运动，不能使自己太累，而且要注意保暖，勿使自
己感冒。
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编辑推荐

　　一本权威专家给所有孕妈妈的完美孕育指南；从孕前准备到新生儿养育，你一定要知道的事。
不一样的孕育，不一样的未来！
让您的孕育更科学，让您的孩子更健康！
　　全面：孕前、孕期、分娩、产后面面俱到；专业：知名妇产科专家联手为你答疑解惑；实用：信
息的宝典，一读就懂，一学就会。
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