
第一图书网, tushu007.com
<<10个月完美孕育>>

图书基本信息

书名：<<10个月完美孕育>>

13位ISBN编号：9787538456769

10位ISBN编号：7538456767

出版时间：2012-3

出版时间：吉林科学技术出版社

作者：徐方 编

页数：203

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<10个月完美孕育>>

内容概要

　　《10个月完美孕育》主要内容包括怀孕第一个月 幸福在不知不觉中到来；怀孕第二个月 做坚强的
准妈妈；怀孕第三个月 关键期的特别保护等。
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章节摘录

版权页：   插图：    本月大事记 本月的一项重要任务是预防流产。
 这一阶段，大多数的准妈妈都有不同程度的妊娠反应。
 由于要为胎儿提供营养和氧气，准妈妈的新陈代谢更加活跃，产生大量汗液，同时可能出现各种皮肤
疾病。
有时会皮肤干燥，产生瘙痒和粉刺，并且脸部容易出现黑斑、雀斑等。
 在这个阶段，要继续补充叶酸，准妈妈要尽量多吃些绿叶蔬菜。
 补充蛋白质。
蛋白质是生命的组成材料，准妈妈体内的变化、血液量的增加、身体的免疫力，都需要蛋白质来维持
。
在妊娠初期，每天要比妊娠前多摄入蛋白质约50克。
 以愉悦的心情写怀孕日记。
 本月细节备忘 较消耗体力的家务劳动要拜托别人来做。
 不要提重物，在逛街或购物时，重物尽量让身边的人拿。
 不要长时间站着做事情，那样会给腰部和腹部带来压力，容易导致子宫收缩。
 尽量避免惊吓或打击。
外出时，最好穿休闲舒适的服装，穿平底鞋或防滑鞋。
 避免剧烈运动，同时还要避免容易对腹部产生强烈冲击的动作。
 舒缓恶心的饮食方法，恶心的症状一般始于怀孕4周前后，到怀孕4～5个月自然消失。
 多吃预防便秘的海藻类和黄绿色蔬菜，为了预防怀孕期间出现的便秘，应该多吃些有助于肠胃蠕动的
纤维类食物，如豆类、海藻类食品，再配合散步筹轻微的运动，就可以有效预防便秘。
 坚果类是对胎儿大脑发育很有帮助的零食。
平时准妈妈手边可多准备松仁、核桃、花生、板栗、杏仁、南瓜子、瓜子等坚果类零食，这些零食都
含有不饱和脂肪酸和蛋白质。
 避免长时间在高温水中坐浴。
最初两个月胎宝宝处于器官的形成分化期，极易受到高温的影响而致畸形，准妈妈采用淋浴可降低阴
道细菌感染的风险。
 准爸爸必修课 为了保证准妈妈能充分地休息和睡眠，准爸爸应该主动承担一些家务。
 这个月的胎宝宝还没有稳定，是流产的高发期，即使准妈妈有不对的地方，准爸爸也不要埋怨。
 当准妈妈妊娠反应严重时，要及时陪伴准妈妈到医院，请医生帮助调理。
 把房间布置得干净温馨，仔细检查家庭环境有无危害，必要时更换家具。
 给准妈妈添置防辐射衣、电脑防辐射屏等用品。
 妊娠反应常使准妈妈食欲下降、呕吐难受、情绪低落，这时准爸爸要理解准妈妈的情绪变化，并准备
她爱吃的饭菜。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<10个月完美孕育>>

编辑推荐

《10个月完美孕育》具有多年临床经验的妇产科专家全程指导，是一本非常可靠的孕期指导用书，将
陪准妈妈度过最关键的10个月。
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