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内容概要

家有孕妇该注意哪些方面？
孕期出现不良症状该怎么办？
孕妇营养该如何把握？
产后坐月子饮食该注意哪些方面？
母乳喂养方式有哪些？
产后如何恢复先前苗条身材？
⋯⋯《孕妈妈枕边书》针对上述这些普遍存在的孕妇问题，做了通俗易懂、科学全面的回答。
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章节摘录

　　胎教进行时2　　心情胎教　　即将为人母的你，需知道良好的情绪对胎教是有很大的影响，如
果一丁　　点小事就让你气得发狂，这样对母亲及胎儿的健康是不好的!而且对于第一次当爸爸的另一
半来说，虽然他无法为你分担挺着肚子的辛苦，但是怀孕期间的良好沟通，将有助于未来孩子出生后
的家庭和谐。
身为准妈妈的你，应该学习如何管理自己的情绪，同时以愉快的心情度过怀胎十月。
专家表示，如果准妈妈在怀孕期间经常处在恶劣的情绪下，将可能使得免疫力下降，因而容易患感冒
。
此外，不佳的情绪还会让母体的激素失调，进而对胎儿有不好的影响。
　　并且情绪不佳还会影响自律神经的平衡，可能会出现心悸、紧张、失眠　　、易怒等症状，这些
症状不但对母亲不好，胎儿也会受到牵连。
所以，维持良好的情绪对胎教来说是很重要的事。
　　好心情=好胎教=健康　　怎么做心情才会愉快，专家提供给您几项建议。
　　每天适度的运动：适度的运动可以帮助血液循环、消除疲劳，同时也能　　让你振作精神，消除
一些孕期不适的症状。
专家建议准妈妈，每天可以安排一段轻闲的时间，到公园或是住家附近散散步，去欣赏沿途的花草，
看看公园里游戏的孩童，舒缓紧绷的情绪。
　　聆听喜欢的音乐：播放一些你喜欢而且能让你觉得放松的音乐，让心情　　随着音乐流转，同时
也能看看可爱娃娃的照片，想像以后当母亲的样子。
　　保持你的兴趣：只要能让你觉得有兴趣、有自信的事，你都都可以去尝　　试。
去看画展、学插花、参加读书会，保持愉悦的心情，让肚子里的孩子，陪你一同成长、一同学习。
　　充分的休息：怀孕期间，体力将不同于以往，如果你觉得累就休息一下　　，让自己有充分的睡
眠，才不会因为疲劳而使心情变糟。
　　把烦恼说出来：多和你的丈夫或是好朋友聊天，让别人了解你的想法，　　为你提供意见，不要
将问题闷在心里。
甚至你也能找精神科医生，让他们用更专业的知识引导你找到正确的解决方法。
　　上班族妈妈歇一会儿现代女性有很多都是职业女性，结婚后往往觉得家庭与事业难两全，所以怀
孕计划只好往后延，可十白的是，现在有不少女性是在错过黄金生育期后，面临了不孕的问题。
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编辑推荐

　　风靡台湾地区的妇幼保健图书，孕前体质改善计划，胎儿成长与母体变化，纠正孕期的不良习惯
，如何进行孕期检查。
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