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前言

拥有一个健康、活泼、可爱的胎宝宝是每一对年轻准爸妈的共同心愿。
从孕育在腹中的那一刻起，胎宝宝便成为准爸妈们生活的中心，胎宝宝的每一次心跳，每一次踢孕妈
妈的肚子。
都牵动准爸妈们最敏感的神经。
在漫长的孕期里，这株幼苗需要最精心的呵护，最科学的营养，需要准爸妈们用全身心的爱去浇灌。
如今，在工作中忙碌的准爸妈们，常常在没有任何准备的情况下就怀孕了，这对胎宝宝是不利的。
准爸妈们在怀孕前需要树立正确的孕产观念，制定好妊娠计划，及时做好孕前的健康检查及营养贮备
，抓住好“孕”来临的最佳时机，掌握成功受孕的条件，播下幸福的“种子”。
孕妈妈对生宝宝要持一种乐观积极的态度，每天都拥有一份好心情，以最好的状态迎接胎宝宝的到来
。
孕早期，当孕妈妈第一次感觉到胎宝宝在腹中存在的时候，那种喜悦之情油然而生，每一位孕妈妈一
定都非常期待腹中的宝宝健康可爱。
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内容概要

十月怀胎是一个相对漫长的过程，孕妈妈在孕期40周里的每一天都可能遇到各种各样的问题。
本书以周为单位，详细而全面地介绍了胎宝宝和孕妈妈在孕前、孕中以及孕晚期身体的各种变化，系
统地为孕妈妈们讲解了各种孕育知识，包括怎样调节好孕前的心理．如何应对孕期的不适，10次产检
的重点有哪些，怎样过安全的性生活，如何预防孕期的各种常见病，怎样胎教才最有效果，如何做好
分娩准备等。
相信本书能对将为人母的孕妈妈们有所帮助。
另外，细心的准爸爸们会发现，通过阅读本书，能更加了解孕妈妈的身体和心理的变化，更清楚地知
道，自己应该怎样帮助体贴孕妈妈，为她分忧解难，真正学会做一个温柔体贴的好丈夫。
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章节摘录

插图：如同植物需要阳光雨露一样，孕妈妈也需要丰富的碘和蛋白质，如果缺少了这两种微量元素就
会对胎宝宝及孕妈妈的身体产生极大的危害，因此孕期要及时补充这两种营养。
蛋白质是组成人体的内脏、肌肉以及脑的基本营养素，与胎宝宝的发育状况关系密切，所以孕妈妈一
定不能缺乏蛋白质。
如果孕妈妈体内的蛋白质不足，不仅容易导致流产，而且还会使胎宝宝发育迟缓或发育不良，从而产
生先天性疾病及畸形。
同时，体内缺乏蛋白质的孕妈妈在产后也不容易恢复，导致分娩后身体一直很虚弱，还会产生多种并
发症，给身体带来极大损害，同时也不利于喂养和照顾新生儿。
实验结果证明，孕期缺乏蛋白质的孕妈妈产下的新生儿的体重、身长、肝脏和肾脏重量也会有所降低
，有的新生儿还会出现肾小球发育不良、结缔组织增多、肾功能不良等情况。
因此，应从膳食中摄取充足的优质蛋白质，每天不少于40克，这样才能满足身体的需要。
不喜欢或因信仰而不能吃动物性食物的孕妈妈，可以通过摄取奶类、蛋类、豆类、硬果类食物来补充
蛋白质。
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编辑推荐

《40周健康怀孕全书》：真实记录40周怀孕的全过程，内容详细充实。
让即将迎接新生宝宝的妈妈充分享受怀孕的喜悦。
全面以周为单位，内容涉及怀孕的方方面面专业请知名专家，全程给予科学的怀孕指导实用信息的宝
典，让你一读就懂、一学就会给孕妈妈最好的照顾，孕育健康聪明的宝宝。
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