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前言

胎宝宝是大自然赋予女性最神圣的职能，同时也体现出女性伟大的一面。
但是，女人要完成这个神圣的使命也是有难度的，尤其对于那些没有生 育经验的女性。
        通常对于没有生育经验的女性来说，很少有人在孕前系统地学习孕期护理常识，她们总认为到了
孕期再去做这些也为时不晚。
其实这种想法是错误的，因为只有孕前掌握一些孕期护理常识和保健知识，才能为优生优育打好坚实
基础。
       此外，准妈妈在怀孕时没有及时调整好自己的心态，而又没有及时得到心理疏导的话，很可能使
准妈妈落下“产后抑郁症”，同时也会给胎儿成长发育带来不利影响。
这些都与孕前做的知识准备有关，若孕前就掌握了一些基本的孕期护理常识并做好体检的话，想必也
不会造成一些不必要的麻烦。
    本书从科学的角度，为每位准妈妈及家庭成员提供一些优生优育的方法；包括准妈妈适用的健康食
谱；不能触碰的孕期禁忌；科学有效的孕期护理常识；轻松且趣味性强的胎教训练，等等，为准妈妈
成功分娩出健康的宝宝提供科学的指导。
书中就准妈妈孕期的每一周都提供了指导，其内容细致易懂，附近生活。
相信准妈妈在轻松、快乐地阅读之余，也能从中学到许多孕期保健知识，最终成功孕育出健康可爱的
宝宝。
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内容概要

　　本书从科学的角度，为每位妈妈及家庭成员提供一些优生优育的方法：包括准妈妈适用的健康食
谱；不能触碰的孕期禁忌；科学有效的孕期护理常识等内容。
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章节摘录

版权页：   插图：   准爸爸、准妈妈如何补充叶酸 一般来说，准妈妈应该在孕前三个月每天补充0.4毫
克的叶酸，但是要记住，多补无益。
而准爸爸在服用时间和服用量上与准妈妈保持一致就可以了。
补充叶酸的重要意义在于可以有效预防胎儿神经管畸形。
因为人体缺乏叶酸会导致巨细胞贫血，在怀孕早期会影响胎儿大脑和神经系统的发育，可导致脊柱裂
、无脑儿、脑积水，以及流产和早产等后果。
对于准爸爸要不要补充叶酸的问题，如今比较明确的答案是需要，因为叶酸可以提高精子的数量和质
量。
此外，如果两个人同时补充，还可以互相提醒，不易出现疏漏。
 牙科检查很必要 女性在怀孕后，体内的雌激素水平上升，其中的孕酮水平上升较高，导致牙龈中的
血管增生，血管的通透性增强，从而诱发牙龈炎。
这是一种孕期常见病，被称做“妊娠期牙龈炎”。
特别是孕前就患有牙龈炎或牙周炎的女性，在孕期症状会加重。
中度或重度的牙龈炎可能导致生出早产儿或低体重儿。
 这是一项比较容易被忽视的检查，俗话说：牙疼不算病，疼起来就要命。
可见如果一旦准妈妈出现了这种情况，如何承受这种痛苦就成了一个非常现实的问题。
因此，在孕前牙齿检查的重点是看看有没有被损坏的牙齿。
如果没有，建议彻底清洁一下，也就是洗牙：如果有，即便现在不疼，或一直也没受到不良牙齿的影
响，建议在孕前也要该修则修，该拔则拔。
 此外，口腔中的最后一颗磨牙，被称为阻生智齿，俗称后槽牙。
由于受到颌骨和其他牙齿的阻碍，往往没能完全长出来，导致牙体被牙龈覆盖。
牙体与牙龈之间存在的较深间隙极易积存食物残渣，致使细菌滋生，从而引起“智齿冠周炎”。
这种症状最容易发生在20～35岁之间，而这往往是大多数女性选择生育的年龄。
所以为了避免发生这种情况，尤其是未怀孕之前就屡次受到这种牙齿疾病困扰的女性，最好在孕前拔
掉阻生智齿。
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