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内容概要

十月怀胎，是很多女性都会有的人生经历。
伴随着新生儿的第一声啼笑，女人也完成了一次伟大的嬗变，每一位女性都为之自豪的嬗变。
　　然而，短短的十月怀胎，对每一位女性朋友来说，却是一次重要的人生履历，其中的艰辛、个中
滋味，也只有女人才体会深切。
每一位期望孕育一个聪明健康宝宝的准妈妈，会认为所有的付出与艰辛都是值得的。
当然，怀孕期间，每一位女性都希望得到帮助与指导，特别是丈夫的帮助与呵护。
但也有一些方面是丈夫无法给予支持的，而需要孕妇掌握科学的孕产期保健知识，注意自我调节，及
时发现自身的异常情况，按时就医检查，正确护理，才能平安度过这一特殊时期。
为此，我们编写了《怀孕必须注意的365个细节》，以提醒每一位准妈妈随时注意孕期生活细节，均衡
饮食，科学保健，适当运动，科学实施胎教，并远离一切不利因素，做好防病、用药工作，从而科学
地孕育出一个聪明健康的宝宝。
　　本书从女性角度出发，以孕育一个聪明健康的宝宝为目的，按时间顺序，同步提出了许多孕期易
忽视的细节，帮助每一位准妈妈平安、顺利地度过孕产期。
　　细节决定人生。
注重细节才能为宝宝开创美好的人生!
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章节摘录

书摘健身锻炼    健身锻炼，应该贯穿于人的一生之中。
人们通过锻炼达到健身的目的，也可以通过锻炼达到重塑体形的目的。
健身可强健人的身体和健全人的体格。
由于两性存在着生理上的差异，因此应选择适当的健身方式。
如女性在速度、力量和耐力上与男性相比有很大的差距，因此应选择有利于提高女性身体机能的运动
项目，使其全身及腰背部和盆底部肌肉协调均匀地发展，保持女性健美的体形，维持子宫的正常位置
。
女性在锻炼中应注意对运动量和时间的限制，防止出现运动过量或运动损伤。
    锻炼对人体是如此重要，那么锻炼是怎样提高人们身体素质的呢?锻炼可以改善神经系统的功能，使
其反应灵活迅速，准确协调。
我们通常在观看体育比赛时，被运动员那精细、微妙的动作所折服，这是其长期刻苦训练的结果。
当然，常人健身是以健全体魄为宗旨，但经常锻炼则可使机体反应更敏捷、灵活；锻炼可以消除脑细
胞疲劳，提高学习效率以及增强大脑活力，有效地延缓大脑细胞的衰老。
    锻炼可以增强心脏功能，使心肌更厚实，肌肉纤维更丰满，心脏收缩更有力，每次搏动能输送更多
的血液；能使血液中的红细胞、白细胞以及血红蛋白的含量增加，提高血管功能，改善微循环功能。
总的来说，可以提高血液输送氧气和养分的能力。
    锻炼可以提高呼吸系统功能，使呼吸强度加大，呼吸频率减慢，使人体能承受更大强度的运动和劳
动负荷；也能使肌肉更加丰满有力，关节更加牢固、灵活，骨骼更加坚硬，韧性更强。
通过锻炼可以加强女性骨盆部的肌肉，有助于以后的分娩。
    此外，锻炼还可以增加机体的耐受力，这也有利于机体对不良环境的适应，同时也有利于女性的分
娩。
锻炼增加人的性欲以及对性的敏感性，使夫妻能从性生活中分享到更多的乐趣。
    锻炼虽能给机体带来许多好处，但是，不当的锻炼也能使机体受到损伤。
为了避免不应有的伤害，在锻炼时应注意采取积极主动的方式锻炼，因人而异、量力而行。
同时应注意在锻炼过程中坚持循序渐进，持之以恒，全面锻炼的原则。
    在选择锻炼方法时，应注意由于男女生理结构的不同，选择不同的项目。
对于女性来说，力量小，耐力相对差，但柔韧性及灵活性较强，因此选择健美操、游泳、慢跑、旅游
等对体力要求较低的运动较适宜。
这类活动对于维持女性的体形有非常好的效果，如健美操把适宜的体育活动与音乐结合起来，使单调
、乏味的肢体运动更生动活泼，运动者不易失去兴趣。
同时，健美操的运动是全身性的，并有相当的运动强度，能消耗体内过多的脂肪。
而男性的锻炼内容则相对来说较女性的多，选择的余地更大。
不管选择什么样的锻炼方式，都应该循序渐进，并坚持不懈。
由于机体的变化是缓慢的，也只有不断地锻炼，才能使身体素质得到提高，使机体对于外界的防御力
增强。
    P8-9
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编辑推荐

《怀孕必须注意的365个细节》既是一本内容全面、阐述科学的优生优育指南，又是一本经典实用、便
于查阅的孕育宝典。
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