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前言

从知道怀孕的第一天开始，你的人生将进入一个全新的阶段，在这关键的40周里，每周都会出现不同
的惊喜与感受。
因为身体中孕育了新的生命，所以，你的生理情况便与平时完全不一样，为了适应这种生理变化，你
得学会如何合理安排和调节日常生活，这对您和婴儿的健康发育都有着重要的意义。
然而，每一对正在孕育或者准备孕育新生命的小夫妻，往往都怀着很复杂的心理：他们既对自己未来
的小宝宝充满期待，又对十月怀胎这一过程惶惶不安；担心自己的宝宝不够漂亮、聪明，担心由于自
己不小心导致的疏忽会带给宝宝一些难以挽回的伤害，担心由于对妊娠做得不够完美而导致宝宝输在
起跑线上。
为了能够让每一位准妈妈都能够孕育一个聪明健康的宝宝，我们特意向国内知名医院专家、教授约稿
并组织编写了这本《40周孕期专家课堂》，以期在孕期中给准妈妈一些帮助和指导。
本书以孕育时间为主线，以强调优生、优育为主导，内容涉及到孕前准备、40周的健康“孕”程、轻
松分娩等内容，蕴含了专家学者丰富的临床及保健经验。
另外，还特别关注了准爸爸在优生中的作用和责任。
语言深入浅出，通俗易懂，适合不同文化层次的孕产妇阅读。
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内容概要

本书以孕育时间为主线，以强调优生、优育为主导，内容涉及到孕前准备、40周的健康“孕”程、轻
松分娩等内容，蕴含了专家学者丰富的临床及保健经验。
语言深入浅出，通俗易懂，适合不同文化层次的孕产妇阅读。
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章节摘录

插图：孕妇是最容易感冒的人群，大多数的准妈妈在怀孕期间至少都会经历一次感冒的“洗礼”。
因为怀孕时抵抗力减弱，身体容易疲劳、有贫血的倾向、营养不均、压力增加，因内分泌变化而引起
的紧张及植物神经功能紊乱等便随之增多。
紧张尤为百病之源，也是感冒的导火线之一。
妊娠期间，由于抵抗力减弱，容易感冒，疾病本身不易痊愈，实在相当麻烦。
孕期尽量不要到剧院、舞厅、商店等人群集聚的地方，避免与患流感、风疹、传染性肝炎等患者接触
。
妊娠期间的感冒，除了给药要相当小心外，更重要的是要加强预防，因为人体无法产生免疫抗体。
基本上说来，仅需充分的休息及营养，便可增强体力，所以一有疲倦的感觉，即可休息，保证充足的
睡眠。
另外，现在以速食解决一餐，造成营养不均衡的准妈妈大有人在，此时更应注意摄取含丰富钙质、矿
物质及维生素的食物，增强抵抗力。
只要具有足够的抵抗力，人群中的感冒病毒便不足为惧！
尽量运动使身体出汗，适当地做做瑜伽或游泳，适度的运动，对预防感冒也极具效果。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<40周孕期专家课堂>>

编辑推荐

《40周孕期专家课堂》编辑推荐：顶级妇产专家精心打造，孕产妈咪最佳陪护指导。
在准备怀孕的日子里，40周健康“孕”程，轻松分娩的小技巧。
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