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前言

相对于女人而言，男人是幸运的。
因为，男人不会怀孕。
相对于男人而言，女人是幸福的。
因为。
男人不能怀孕。
怀孕是一个辛苦而又幸福的历程。
男人永远无法亲自体验这种由于性别差异而未能享受的生活。
只能在老婆的微笑中感受那份沉甸旬的幸福。
我在日记中写下了上面这段话，没想到老公对此深有同感。
对我似乎又羡慕又嫉妒。
是啊！
生命是那么奇妙，而一个小生命的孕育、诞生历程更是奇妙无穷，这其中。
我体会到了他人难以想像的辛苦和撕心裂肺般的疼痛，然而让我感受更多的却是无以形容、足以温暖
我一生的幸福感。
难怪有人说：怀孕的女人最幸福！
现在，我拥有一生中最美丽、最值得骄傲的曲线，拥抱着一段最最伟大、美丽的幸福时光！
我就是那个幸福的女人！
怀孕前，我和老公做了很多准备，包括心理、生理和物质上的。
在一切准备妥当，大约半年之后，我们拥有了自己的宝贝——我们爱情的结晶和未来的希望，他在我
的腹中悄悄孕育着，从此，一种庄严神圣之感涌上彼此心头，我们心中多了一份牵挂，生活中多了一
种希冀。
于是。
我们一家三口踏上了幸福而又艰难的孕育之旅。
孕初期，我感觉自己浑身软绵绵的，一点儿力气都没有。
强烈的孕吐反应让我整天愁眉不展，心疼的老公总是想尽一切办法逗我开心。
听说胎儿可以复制母亲的心态，甚至还原母亲的性格和情绪，于是我试图努力调整自己的心态，保持
愉快的心境，因为我要给宝宝一个和谐愉悦的生长空间。
到了孕中期，孕吐反应完全消失了，渐渐地，我适应了孕期生活，感觉轻松了许多，变得又贪吃又贪
睡。
不过，我的责任心可是不容置疑的。
在这期间，我每天坚持听音乐，数胎动，跟宝宝聊天，给宝宝讲故事，老公也会抽时间介入，而且对
我关爱备至。
家务活几乎全包了，而且从不忘定期陪我到医院做检查。
随着时间的推移，孕晚期如期而至，我每天都会利用一定的时间感受与宝宝一起心跳、一起呼吸、心
连心的那种奇特感觉，感受他在我的身体里一天天地长大；也会想像他在我腹中美美地、甜甜地睡着
，想像他降临时的样子，想像他第一声嘹亮的啼哭，甚至憧憬我们美好的未来。
后来，伴随着我一波胜过一波的阵痛，宝宝顺利降生了。
那个可爱的小家伙仿佛对我充满了感激。
竟然睁着大大的眼睛望着我，不知为什么，这时我的眼睛湿湿的⋯⋯
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内容概要

本书为您提供全面的、系统的、权威的孕期指导，伴随准妈妈从妊娠第一周到最后一周，提供最新的
孕产信息，告诉准妈妈自身的变化、胎儿的生长发育、准妈妈的日常饮食营养、在生活中应该注意的
事项，告诉准妈妈在孕期不知道的、想知道的、应该知道的一切。
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章节摘录

插图：1.孕前营养准备改变不良生活习惯，多维补充优于单一制剂，摄入足够营养，抵制能量过量，
日补充叶酸800微克最有效。
成年人的一些生活习惯如偏食、挑食、节食减肥、饮酒吸烟等不良习惯或长期口服避孕药，都会引起
某些微量营养素的失衡。
为了给宝宝创造一个良好的孕育空间，较好的方法是，从妊娠前三个月起就开始服用专门针对孕妇的
特殊需要而研制的微量营养素补充剂。
匈牙利著名遗传学家CzeizeI教授采用罗氏公司孕产妇专用复合维生素（爱乐维）配方，对5000多名育
龄妇女进行了一项长达8年的对照临床研究，证实准备怀孕、孕期持续服用孕产妇专用多维产品，可
显著降低新生儿神经管畸形初发达92％以上。
2.日补充叶酸800微克最有效众所周知，叶酸是有效预防新生儿神经管畸形的水溶性维生素，但并非叶
酸补得越多越好。
过量摄入叶酸会导致某些进行性的、未知的神经损害的危险性增加。
大量的临床研究显示，孕妇对叶酸的日摄人量上限为1000微克，每天摄人800微克的叶酸对预防神经管
畸形和其他出生缺陷非常有效。
讲求营养平衡饮食，是为了提供人体所需的各种营养物质和能量，而孕妈妈则是一人吃两人补。
为了使自己和胎儿都能健康平安，孕妈妈应注意科学搭配饮食，不仅追求色、香、味、形，更应重视
营养平衡。
所谓营养平衡，就是每日膳食所供给的营养比例恰当，能够充分满足母体及胎宝宝生长发育的需要。
怎样吃才能做到营养平衡呢？
这就要求孕妈妈学一学营养学，既要保证充足的热能和优质蛋白质的供给，还要摄入足量的无机盐、
微量元素和适量的维生素，如钙、铁、锌及维生素A、维生素D和叶酸等，这样才能强壮受精卵，为
受孕和优生创造必要条件。
体质较弱的女性可在孕前进补，以增强体质，为孕育健康宝宝做充分准备。
药补不如食补，食补平和、方便又有效。
脾胃较虚弱的女性可多食山药、莲子、薏米、白扁豆等以补脾胃：血虚、贫血的妇女，可多食红枣、
枸杞、红小豆、动物血及肝脏等来补气养血；易疲劳、易感冒的妇女，可适量加用黄芪、人参、西洋
参等，但不可过量；肾虚、痛经、腰痛的妇女，可适量吃些桂圆、核桃、猪腰等。
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编辑推荐

谨以《80后孕妈妈40周全程指导》献给80后年轻的爸爸妈妈们，孕育指导，80后年经父母的枕边读本
。
孕期40周，宝宝0～3岁，孕育专家与你一路同行，传达科学优生优育理念，全心全意为您打造健康生
活。
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