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前言

你是否正准备生一个宝宝，那么从现在起，你的身体不再只属于你自己了，你的身体健康还关系到未
来宝宝的健康。
在怀孕的40周里，孕妈妈与胎宝宝同体共息，孕妈妈的营养和情绪、行为活动和生理状态都将直接影
响胎儿的健康。
《实用怀孕健康百科>从孕1月开始，到孕10月全程分40周对孕妈妈进行全方位的生活指导，希望每位
孕妈妈都能生出一个健健康康的宝宝。
怀孕是女性最幸福的时候，从知道怀孕的第一天开始，你的人生将进入全新的阶段，在这关键的10个
月中，每个月都会出现不同的惊喜与感受，同时每个月也都有必须注意的重点。
从了解孕妈妈和胎宝宝每月的身体变化开始，到具体应该怎么做，让孕妈妈逐步了解，怀孕期间哪些
事情是可以做的，哪些事情是绝对不允许做的。
凡是你迫切想知道的问题，都能从本书中找到答案，并得到科学的指导。
本书科学全面地介绍了孕妈妈应该知道和掌握的一些孕产知识，以孕育一个聪明健康的宝宝为目的，
按时间顺序，同步进行指导，希望能够帮助每一位孕妈妈平安、顺利地度过整个孕产期，享受自己的
幸福时光。
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内容概要

怀孕是女性最幸福的时候，从知道怀孕的第一天起，孕妈妈的人生将进入全新的阶段，在这关键的10
个月里，每个月都会出现不同的惊喜与感受，同时每个月也都有必须注意的重点。
孕期孕妈妈与胎宝宝同体共息，孕妈妈的营养和情绪、行为活动和生理状态都将直接影响胎儿的健康
。
本书科学全面地介绍了孕妈妈应该知道和掌握的孕产知识，以孕育一个聪明健康的宝宝为目的，按时
间顺序，同步指导，希望能够帮助每一位孕妈妈平安、顺利地度过整个孕产期，享受不平常的幸福时
光。
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章节摘录

插图：蛋白质蛋白质是细胞的重要组成部分，也是生成精子的重要原料。
各种瘦肉、动物肝脏、乳类、蛋类等都含有丰富的蛋白质，三文鱼、牡蛎、深海鱼虾等海产品中不仅
污染程度较低.还含有促进大脑发育的DHA等营养元素.也是较好的选择。
矿物质和微量元素锌、锰、硒等矿物质元素能参与男性睾酮的合成与运送.同时提升精子活力。
平时多吃些含矿物质多的海产品或茵类食物以及蔬菜和水果。
食用精米精面会导致微量元素及矿物质缺乏症，会由此引起一系列疾病。
孕前避免不良的饮食避免过食辛辣食物孕前5-6个月，你就应该尽量少吃辛辣食物。
因为辛辣食物会引起胃部不适、消化不良、便秘、痔疮等症状，会给你的身体带来不利影响，尤其是
怀孕后。
如果准妈妈仍保持进食辛辣食物的习惯，还会加重便秘、痔疮等症状。
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编辑推荐

《实用怀孕健康百科(精华版)》：一本权威专家给所有孕妈妈的完美孕育指南，感受孕产专家的精心
呵护。
40周科学养胎与护理方法，如何应对妊娠期间的常见症状，近300道孕期开胃营养食谱。
最贴心、最全面、最实用的妊娠健康百科知识。
全面关注孕期40周内孕妈妈与胎儿的变化。
最简单、最安全、最健康的孕妈妈美味食谱。
科学进补，妈妈吃得好，宝宝才更健康。
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