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内容概要

《10月怀胎生活细节宜忌速查》从饮食、日常生活、运动锻炼、科学胎教、产前检查、防病用药等方
面详细介绍了孕期必备的知识以及孕妇在孕期需要避免和纠正的不良行为，希望孕妇能够学会科学地
度过孕期生活，以确保母子健康，防止出生缺陷，实现优生。
本书通俗易懂，适合孕妇及其家人阅读。
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作者简介

赵天卫，北京玛丽妇婴医院业务院长，原北京海淀妇幼保健院业务院长，中华医学会围产学会北京分
会委员，中国优生优育协会妇女儿童钙代谢委员，会副主任委员，新浪网特聘医学专家，《孕味》杂
志特聘专家。
在围产保健、优生优育、高危孕产妇管理、妇产科危重症抢救方面有丰富的临床经验。
近年来尤其关注妇女儿童保健问题，为提高妇女的身心健康开展了大量工作。
在《中华围产医学杂志》《中国妇幼保健》《中国优生优育》等杂志发表多篇论文并获多项科技进步
奖。
在工作之余，完成大量科普创作及咨询工作，在《大众健康》《大众优生》《亲子》《孕味》等杂志
发表多篇科普文章。
编著了《怎样孕产更健康》一书，传播科学的孕产知识。
同时在“新浪网亲子频道”建立专业博客，达到数以百万计的点击量；更作为《孕味》杂志的专家顾
问撰写了很多文章，为妇女儿童解决了大量实际问题。
致力于“音乐+营养”产科新模式的临床实践与推广，力推音乐胎教，强调孕期体重管理，并在产程
中运用了音乐镇痛的新方法，使孕妇和孩子受益，得到产妇的好评和专家的首肯。
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章节摘录

版权页：插图：据研究证实，精氨酸是精子形成的必需成分，被认为是制造精子的原材料，并且能够
增强精子的活动能力，对男性生殖系统正常功能的维持有重要作用。
在日常饮食中，滑黏性食物中精氨酸的含量较为丰富，所以备孕男性可常吃此类食物，如鳝鱼、海参
、墨鱼、章鱼、芝麻、木松鱼、花生仁、核桃等，对提高精子质量和孕育健康、聪明宝宝至关重要。
锌是一种无机盐，对备孕男性有一定的好处，因为睾丸制造睾固酮素需要锌，精子的产生和精子的质
量也和锌息息相关，所以备孕男性要适当食用含锌量较为丰富的食物。
在日常饮食中，含锌量比较高的植物性食物有花生、白萝卜、小米、大白菜等；动物性食物中，牡蛎
、牛肉、蛋类、羊排、猪肉等含锌量也较多。
膳食纤维进入肠道后吸水膨胀呈凝胶状，可增加食物的黏滞性，延缓食物中葡萄糖的吸收，从而起到
降糖作用，备孕女性和孕期女性适量食用，对防治妊娠糖尿病有利。
但是一项新研究发现，经常大量食用高膳食纤维食物可能会降低女性的生育能力，甚至导致女性内分
泌紊乱。
备孕女性若摄入这类食品过多，体内对怀孕有重要作用的激素的水平就会降低。
另一项研究还发现，经常摄入高膳食纤维食物还可能导致排卵停止，从而大大降低成功受孕的概率。
因此，专家建议备孕女性要少吃此类食物，例如全麦面包、意大利面等。
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编辑推荐

《10月怀胎生活细节宜忌速查》：院长级专家，新浪网及《孕味》杂志特聘专家为您奉献，中国大型
领先网络，母婴平台，宝宝树，携手旗下权威孕婴专家团及500万母婴用户，诚挚推荐。
赠超值“好孕随身查小手册”10月怀胎及婴儿发育,全程监测。
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