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前言

拥有一个健康、漂亮、聪明的小宝宝是每一对夫妻的共同心愿。
女人孕育生命是一生中的大事，也是女人的伟大之处。
作为女人，只有经历了恋爱、结婚、怀孕、分娩、哺乳这一系列的过程，才算是拥有了一个完整的人
生。
当然，每一位准妈妈在怀孕期间总会遇上各种各样的烦心事，乃至心理上的不安和恐惧。
十月怀胎是一个相对漫长的过程，280个日日夜夜，每时每刻都可能遇到多种生活中的禁忌，都可能不
自觉地步入种种误区，这就需要掌握科学的优生优育知识，在实践中加以科学的运用。
在整个孕期生活中，孕妇和家人要关注孕期保健的细节，避免出现误区，为母体健康、婴儿平安降生
创造出最佳条件。
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内容概要

本书详细介绍了孕期在饮食营养、运动锻炼、医疗、护理及心理保健等方面容易存在的种种误区，并
科学地指出如何走出误区、做好保健，生育一个聪明健康宝宝的具体方法。
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章节摘录

一、走出营养误区误区　孕妇营养越多越好一部分孕妇认为吃得越多越有营养，生出来的宝宝就会越
聪明、健康。
其实，在孕期加强营养是必要的，但绝对不提倡大吃大喝拼命进“补”，关键是营养均衡，并能够顺
畅地输送给宝宝。
我们有时会发现孕妇体重越来越重，可腹中的宝宝却发育不良。
现代研究表明，胎儿体重的增加是与孕妇输送给胎儿的血流量呈正比的，也就是说，与胎盘的血流量
呈正比，而与孕妇血中营养物质浓度的多少无关。
因此，孕期检查时除了解胎儿生长发育之外，还应注意胎盘脐带血流量情况，也就是母亲给宝宝运送
养料的线路是不是顺畅。
如果在孕期母亲的体重过重或增加太快也会伴发许多危险，不仅会影响胎盘血供，间接影响胎儿发育
，也会造成孕妇产后高血压、糖尿病、高脂血症等。
当然，胎儿也不是越大越好，理想的胎儿体重应为3～3.5千克。
医学上认为，当胎儿体重超过4千克就是巨大胎儿，过大的胎儿增加了难产的机会，是剖宫产的指征
之一。
整个孕期孕妇的适宜增长体重应为12.5千克左右，从怀孕3个月后每周增长0.3～0.5千克比较合适，增
重过多或过少，都应进一步查治。
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