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前言

孕育生命是一项神奇而又伟大的工程，也是上天赋予每位女性的一项神圣使命，不能随意，更不能盲
目，就像工作一样，一定要有计划地进行。
    相信您从准备怀孕的那一刻起，就会有很多问题，也会对任何与怀孕有关的事情产生疑问：“怀孕
前我要做哪些准备？
”“整个孕期，我应该如何补充营养？
如何胎教？
如何做好孕期检查与自我监护？
运动、出行时应注意哪些问题？
穿衣、美容有哪些注意事项？
应如何调节情绪？
日常生活中如何进行保健？
如何过夫妻生活？
如何用药？
应防治哪些疾病？
”“临近分娩，我应做好哪些产前准备？
如何选择适合自己的分娩方式？
分娩过程是怎样的？
应注意哪些问题？
分娩时会有哪些意外，应如何预防？
”“产褥期，我应该如何进行补养？
身体恢复要注意哪些问题？
如何防治产后疾病？
”等等。
    为了让年轻的夫妇对孕产妇保健有较全面的了解与认识，让准妈妈们孕期与产后的生活变得安心无
忧，同时使宝宝能够更加健康地成长，我们在总结多年临床经验，参阅国内外有关资料文献的基础上
编写了这本《图解完美怀孕40周》。
本书以通俗易懂的语言、诙谐活泼的卡通图片和亲切生动的版式，解答您在怀孕前后以及怀孕整个过
程中最关心的问题，不仅能打消您在孕、产、育全过程中的各种顾虑，还能使您在感受孕育生命的伟
大历程中，享受到一份身体与心灵的独特旅行。
    本书内容全面，科学实用，细致新颖，是精心奉献给广大孕产妇朋友的一本保健指导大全。
十月怀胎是伟大的，也是轻松和快乐的。
在此，衷心希望广大孕产妇浏览本书，愿您能够从中获得您想要的信息，并伴随您愉快地度过孕产期
。
期盼这本书成为您贴心的老师、顾问和朋友！
    编  者
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内容概要

《图解完美怀孕40周(4色全彩版)》以时间为主线，让你在最短的时间内获得最有价值的怀孕知识。
营养、胎教、运动、保健，你最想知道的点点滴滴。
完美怀孕，从怀孕40周每一个细节入手。
别给孕育留下隐患，别给孕产历程留下遗憾，让妇幼专家伴你左右，助你怀上最棒的一胎、生一个健
康聪明的宝宝。
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章节摘录

版权页：   插图：    有人可能会问：为什么进补会造成先兆流产呢？
原来，从中医学的角度看，妇女怀孕后，由于阴血聚以养胎，多数人有阴血偏虚的证候，而阴虚则会
滋生内热，从而出现口干、口苦、大便干结、小便短赤等阴虚火旺的症状。
如果这些症状不严重，过一段时间通过准妈妈自身的阴阳调节会自然消失；如果症状严重，有经验的
大夫会很小心地选择一些不会对准妈妈和胎儿产生危害的清热凉血的药物进行治疗。
而人参、桂圆属于甘温之物，会加剧准妈妈阴虚火旺的症状，在这个时候是不能吃的。
前面提到的那位准妈妈，由于生理上的变化，本来就有些阴虚阳亢，又吃了不少甘温的补品，这无异
于火上浇油，使内热陡然上升，从而迫血妄行以至于伤胎漏红，引起先兆流产。
所以，准妈妈不应听信“桂圆力大可保胎，食之将来孩子可眼大、漂亮”等说法，孕期应禁食桂圆。
对人参和蜂王浆，若准妈妈的确气血亏虚需要使用，也必须严格按照医嘱使用。
 3.能吃是福：不要因为孕反应而“拒食” 一般在本周准妈妈会出现早孕反应，因此不必在早孕期强迫
孕妇增加营养，能吃多少就吃多少，吃进去就是营养。
应保证热量和蛋白质的供应，以清淡为主。
主食馒头稀饭，副食青菜、豆腐和其他豆制品、鸡蛋等。
如果反应不重的话可进食一点鱼，尽量避免选用带防腐剂和添加剂的食品。
而且由于准妈妈心情比较烦躁，食欲较差，此时应该多进食能开胃健脾、使心情愉快的食品，如苹果
、枇杷、石榴、米汤、白豆、赤豆、鸭蛋、鲈鱼、嘉鱼、白萝卜、白菜、番茄（西红柿）、冬瓜、山
药、红枣等。
 4.山楂开胃消食，但孕期不宜食用 众所周知，山楂（亦称红果）是一种天然植物，食用后有开胃消食
的作用，甜酸可口，大多数人都爱吃，尤其是准妈妈，怀孕后常有恶心、呕吐、食欲不振等早孕反应
，爱吃酸甜之类的零食。
但是，千万要注意，山楂及其制品如山楂糕、山楂条等不要多吃。
现已证明，山楂对准妈妈的子宫有兴奋作用，可促使子宫收缩，倘若准妈妈过量食用山楂食品，就有
可能刺激子宫收缩，甚至导致流产。
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编辑推荐

《图解完美怀孕40周(4色全彩版)》以通俗易懂的语言、诙谐活泼的卡通图片和亲切生动的版式，解答
您在怀孕前后以及怀孕整个过程中最关心的问题，不仅能打消您在孕、产、育全过程中的各种顾虑，
还能使您在感受孕育生命的伟大历程中，享受到一份身体与心灵的独特旅行。
《图解完美怀孕40周(4色全彩版)》内容全面，科学实用，细致新颖，是精心奉献给广大孕产妇朋友的
一本保健指导大全。
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