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内容概要

　　十几岁怀孕，年龄到底是不是问题？
大龄妈妈如何备孕、助孕？
怀胎十月，三十几岁的妈妈会遇到哪些问题，该如何应对？
《三十几岁好孕来――养生达人的怀孕日记》正是三十几岁妈妈的完美孕产方案。
本书作者以亲历者的感性和医者的理性，对三十几岁生宝宝的妈妈，从心理、生理、西医、中医的角
度，提出了备孕、助孕方案。
以一位大龄孕产妇的孕期日记为主线，围绕日记中作者的亲身经历与体会，以好孕分享、好孕学堂、
中医教你食补等形式解释了怀胎十月30岁以上孕产妇可能遇到的问题，并给出中西医解决方案和中医
食疗、养生、安胎的方法。
让您一本在手，孕期无忧。
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作者简介

李蔓荻，中药学硕士，北京中医药大学教师。
发表中医药和中医养生等方面科普文章百余篇，已出版著作有《素炖补100锅》、《汤补100锅》、《
粥补100锅》、《月子补100锅》、《家常饮食宜忌》、《中医是本故事书》、《中华茶饮养生大全》
、《食物是最好的药》等。
王新，山东省菏泽市中医院妇产科副主任，副主任医师。
从事妇产科工作25年，业务精湛，特别在产科领域有比较高的造诣，在国家及省级妇产科专业刊物上
发表论文二十余篇，获省级科研成果两项。
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　053准妈妈的变化
　怀孕日记：
　　值得纪念的日子
　　恼人的血性白带
怀孕第3月（9～12周）——我是胎宝贝
怀孕第4月（13～16周）——模样初长成
怀孕第5月（17～20周）——准妈妈能感受到我的萌动了
怀孕第6月（21～24周）——肺泡导管出现
怀孕第7月（25～28周）——努力长成聪明宝贝
怀孕第8月（29～32周）——我已经耳聪目明
怀孕第9月（33～36周）——万事俱备
怀孕第10月（37～40周）——准妈妈，我们就要见面了
月子心经
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章节摘录

版权页：插图：1.妊娠一月：“一月之时，血行否涩，不为力事，寝必安静，无令恐畏。
”意即孕妇从怀孕后第一个月起，就应注意睡眠的环境要安静，无噪声打扰，更不能受到惊吓。
“饮食精熟酸美，受御宜食大麦，无食腥辛，是谓才正。
”则是说饮食上应稍细熟烂，在主食上可多吃点大麦，副食调味方面以酸味为主。
因为孕妇多喜食酸，而中医学认为，酸味人肝，能补肝以养胞胎。
对于辛辣腥臊的食物宜少食或不食，以免影响胎气。
2.妊娠二月：“二月之时，儿精成于胞里，当慎护之，勿惊动也。
”妊娠早期，胚胎正处于发育阶段，也是最不稳定的阶段，孕妇应“居必静处”，禁忌或减少性生活
。
而对于孕妇的饮食来说，则要“无食辛臊”。
在这一思想指导下，并且为了不伤胃气，自古以来，医家们多主张孕妇的饮食最好在适当讲究营养的
前提下，以“清淡”为主。
这种清淡而又富有营养的食物，在今天归纳起来大致有瘦肉、鱼、禽、蛋类、牛奶、豆浆，以及各种
绿叶蔬菜等；而膏粱厚味，辛热肥甘，以及炙煨油煎，“冰浆”、“饮酒”，则一般多在避忌之列。
原因在于“儿之在胎，与母同体，得热则俱热，得寒则俱寒，病则俱病，安则俱安”。
膏粱厚味，辛热肥甘等物，非但入胃刺激，不易消化，并且弄得不好，还会使孕妇体内热邪壅滞，造
成阴阳失调，以致影响到胎儿的正常发育。
3.妊娠三月：“当此之时，未有定义，见物而化⋯⋯欲子美好，数视璧玉；欲子贤良，端坐清虚，是
谓外象而内感者也。
”这段话的意思是说，若要想子女长得美好端正，应多看白璧美玉，若想孩子贤良有道德，那么孕妇
的言语行动应当文雅庄重。
心不应有坏的念头，坐、立须端正，忧思喜怒要有节制。
所谓“外象而内感”，就是说外界的事物对胎儿的发育有直接的影响。
由于妊娠3个月后，胎儿生长迅速，此时孕妇如能适时地开始胎教，将有助于胎儿的正常发育。
孕三月时，孕妇常愠愠欲吐，食欲不振。
日常饮食宜进粳米粥，菜肴常食鱼肉，并可服菊花乌鸡汤。
取乌鸡一只炖汤，加菊花10克，麦冬5克，阿胶9克，党参3克，甘草、当归各6克，生姜15片，半夏12
克，大枣12枚，可调和肝气，益肝养胎。
4.妊娠四月：“四月之时，儿六腑顺成。
当静形体，和心志，节饮食。
”这个时期，胎儿牙齿、五官、四肢都在迅速发育，孕妇要尽量少劳动，动作轻柔，心平气和，并注
意调节饮食。
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媒体关注与评论

世界上最最奇妙的事儿，莫过于你看着自己怀里抱着的这个软软，肉肉的小人儿，眼睛、眉毛和那微
微绽开的笑脸，都那么那么的像你自己和你最爱的那个人⋯⋯　　——阿妙，32岁生下小树经过4次流
产，10个月的保胎，我终于拥有了宝宝。
望着自己和爱人用血肉凝成的生命，我的心都化了！
先前所有的担忧和疼痛都被这个屎尿孩子带来的巨大幸福感所覆盖。
那感觉就是，拿全天下换我的孩儿，我也不换。
　　——常宇，38岁生下猪猪回味你从豌豆大的胚芽开始慢慢发育，我们默契地组合成一个橄榄球状
的体形。
如今的你，爱笑的乌黑眼睛，深深的酒窝，小嘴唇柔柔的亲吻，紧紧拉着我的小手指头⋯⋯宝贝，你
是爸爸妈妈三十岁最好的生日礼物！
　　——麦芽糖，30岁生下壮壮在怀孕之前，妈妈一直是天空中的云，无拘无束地飘着，被人牵挂宠
爱。
有了你，妈妈一下子从空中摔下来，像炮弹一样落地，然后变成泥土，供你发芽、生长，如果需要，
妈妈也可以是一块牛粪只为宝宝的开花。
　　——黄宇34岁生下依依

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<三十几岁好孕来>>

编辑推荐

《三十几岁好孕来:养生达人的怀孕日记》：养生专家与妇产专家联合打造,三十几岁妈妈的完美孕产
方案。
趣味日记,与您分享孕期的点点滴滴;保健秘诀,助您健康快乐度过孕产期!
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